内 向 是 一 种 我 静 的 奢华 。 


这 是 一 个 看 重 外 向 性 格 的 社会 ， 每 个 人 从 幼 时 起 就 要 培养 外 向 、 自 信 演 讲 、 主 动 表 达 沟 通 的 能 力 ， 内 向 性 格 的 人 往往 会 感到 
孤立 ， 未 受到 足够 的 重视 。 我 们 在 自己 的 家 庭 、 朋 友 或 者 同事 圈 里 经 常 可 以 看 到 内 向 者 : 安静 、 拘 谨 和 和 敏感 ， 他 可 以 是 拙 于 演讲 
的 IT 工程 师 ， 她 也 可 以 是 演讲 出 色 却 在 登台 后 疲 乱 不堪 的 女 精英 。 另 一 方面 ， 内 向 者 却 具 有 外 向 者 所 不 具备 的 很 多 宝贵 的 性 格 和 
能 力 : 思考 冷静 、 工 作 独 立 、 心 思 细 腻 、 能 力 超 强 、 富 有 创意 ……. 


本 书 基于 心理 学 界 对 于 内 向 、 须 且 、 敏 感 等 话题 的 最 新 研究 成 果 为 内 向 者 “正名 ”， 告 诉 内 向 者 如 何 贯 彻 个 人 意志 ， 如 何 展 
现 个 人 能 力 ， 如 何 与 人 交流 和 自我 管理 。 本 书 并 未 一 刀 切 地 谈论 内 向 者 这 个 整体 ， 而 是 基于 科学 研究 ， 独 树 一 帜 地 将 内 向 者 又 区 
分 为 四 种 不 同 的 类 型 : 雄才大略 型 、 不 通 世 故 型 、 超 级 敏感 型 和 隐蔽 堆 居 型 ， 并 给 出 测试 ， 令 读者 得 以 测试 自己 的 性 格 及 内 向 类 
型 ， 明 确 个 人 的 内 向 类 型 后 ， 既 可 以 按部就班 细 细 品 读 每 一 章节 ， 也 可 以 根据 提示 直接 阅读 与 自己 相关 的 章节 。 书 中 以 德国 总 理 
默 克 尔 、 脸 书 创 始 人 扎 克 伯 格 、 英 国王 妃 凯 特 、 德 国 诺 贝 尔 奖 作家 托马斯 - 曼 等 许多 耳熟能详 的 名 人 为 例 ， 前 述 了 各 种 内 向 类 
型 ， 书 末 还 给 出 该 话题 可 以 进一步 阅读 的 文献 目录 。 这 本 书信 息 丰富 、 激 励 人 心 、 实 事 求 是 又 轻松 愉快 ， 不 仅 给 内 向 者 本 身 ， 也 
给 内 向 者 的 杀人 、 朋 友 、 同 事 和 领导 带 来 很 多 启发 ， 让 内 向 者 在 维持 自己 天 性 的 同时 能 够 更 好 地 被 倾听 ， 也 让 内 向 者 身边 的 人 更 
好 地 理解 他 们 、 和 他 们 交往 甚至 委 以 重任 。 


本 书 由 德国 作家 多 丽 丝 : 迈 尔 亭 (Doris Martin) 博士 所 著 ， 于 2014 年 由 德国 著名 的 社会 、 经 济 、 政 治 类 实用 科学 书籍 出 版 
社 坎 普 斯 (Campus) 出 版 。 迈 尔 亭 是 作家 、 媒 体 拟稿 人 、 大 学 教师 、 德 国 行为 标准 协会 会 员 和 企业 培训 师 ， 在 本 书 出 版 之 前 ， 
迈 尔 亭 已 经 出 版 过 多 部 有 关 人 际 交 往 、 职 场 技巧 、 措 辞 表达 类 主题 的 德语 畅销 实用 书籍 ， 如 《闲谈 的 高 级 艺术 》 (2000) 、 
《正在 犹 聊 ， 还 是 已 经 行动 ? 一 一 做 好 决定 》 (2005) 、《 好 强 于 完美 : 轻松 生活 的 艺术 》 (2008) 、《 成 功 著 文 》 (2010) 
等 近 20 本 实用 书籍 ， 其 中 ，《 闲 谈 的 高 级 艺术 》 位 列 亚马逊 2010 年 度 最 畅销 书 榜首 。 她 的 书籍 在 荷兰 、 西 班 牙 、 意 大 利 、 俄 罗 
斯 、 日 本 和 韩国 等 相继 出 版 ， 拥 有 庞大 的 读者 群 。 


译 者 也 力求 向 中 国 读者 展现 出 原作 的 魅力 ， 让 读者 真正 了 解 : 内 向 者 是 怎样 的 ?怎样 做 一 个 内 向 者 ”本 书 在 翻译 时 也 最 大 限 
度 地 保留 了 原文 的 表达 风格 。 


BEAR SRS REN 每 小 章节 开头 的 表格 中 ， 深 检 色 底 格 表示 该 章节 所 针对 的 内 向 者 类 型 ( 见 下 表 ) 。 


雄才大略 型 | 超级 敏感 型 | 不 通 世故 型 | m 





每 个 小 章节 结尾 有 题 为 “ 简 而 言 之 ”的 橙色 文字 框 ， 是 对 该 部 分 内 容 的 总 结 和 给 内 向 者 的 一 些 建议 。 


本 书 是 一 本 集 科 学 性 、 实 用 性 和 趣味 性 于 一 体 的 好 书 。 译 者 在 阅读 和 翻译 的 时 候 也 不 禁 将 自己 和 杀人 “对 号 入 座 ”， 略 
有 “悲伤 ”地 发 现 自己 跟 内 向 性 格 不 太 沿边， 也“ 悲 喜 交加 ”地 发 现 朝夕 相处 的 丈夫 原来 是 一 个 雄才大略 型 内 向 者 一 一 然而 带 
有 不 通 世 故 的 第 二 特征 。 不 知 读 罢 本 书 之 后 ， 读 者 又 会 对 自己 和 身边 人 有 怎样 新 的 认识 呢 ? 
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为 何 安静 者 所 拥有 的 ， 

却 是 喧闹 者 还 在 寻 克 的 。 

我 们 在 文学 和 电影 作品 中 见 到 他 们 。 和 歌德 描写 的 维特 ， 简 :奥斯汀 塑造 的 沉默 嘉 言 的 达 西 先生 ，《 哈 利 : 波 特 》 中 的 赫 敏 . 格 兰 
杰 和 《饥饿 游戏 》 中 思维 绩 密 的 女 主 角 凯 特 尼斯 - 伊 夫 狄 因 ， 这 都 是 他 们 中 的 一 员 。 我 们 在 现实 生活 中 看 得 到 他 们 : 女 演员 艾 玛 : 
沃 森 、 高 尔 夫 运动 员 马 丁 凯 梅 尔 、 女 时 装 设计 师 加 布 里 埃 - 斯 灯芯 、 脸 书 的 创始 人 马克 : 扎 克 伯 格 和 德国 总 理 安 格 拉 : 默 克 尔 ， 他 们 
都 有 一 个 共同 点 : 在 悄 无 声息 中 达成 目标 。 他 们 保护 自己 的 私生活 ， 使 之 不 被 宽 探 ; 他 们 不 自负 、 不 张扬 ; ERD. RTX 


趣 ， 同 时 又 内 敛 、 敏 感 甚至 害羞 。 这 正 是 内 向 (introvertiert) ， 即 “向 内 转 ”， 由 拉丁 语 “intro” (AW) 
和 “vertere” (转向 ) 派生 而 来 。 


拥有 内 向 型 人 格 的 人 比比 皆 是 。 下 面 这 些 人 很 可 能 是 内 向 的 : 








她 第 一 个 来 到 办 公 室 ， 没 有 人 分 散 注 意 力 并 且 杂 着 她 看 的 时 候 ， 这 位 女 同 事 能 做 出 最 为 精妙 的 构想 和 推理 。 
立信 息 技 术 专 家 进发 的 灵感 能 帮助 公司 成 为 行业 抽 楚 ， 但 当 他 站 起 来 并 在 公司 聚会 上 说 儿 句 话 时 却 会 脸红 。 







































































个 孩子 更 喜欢 待 在 自己 的 房间 里 天 马 行 空 或 者 冥 思 兰 想 ， 而 不 愿 去 学 校 参加 生日 聚会 或 者 去 踢 足 球 。 
位 受 欢 迎 的 演说 家 可 以 在 济济 一 泻 的 听众 前 登场 ， 却 害怕 看 似 轻松 的 闲聊 。 
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立 母 亲 在 儿童 游乐 场 时 更 喜欢 埋 首 于 杂志 中 ， 而 不 是 加 入 妈妈 们 的 闲聊 。 










































































` 某 位 老板 在 听取 建议 时 只 能 一 心 一 意 地 专注 于 思考 ， 到 了 晚 些 时 候 才 发 来 一 封 邮件 : “你 的 建议 非常 不 错 。 请 继续 完善 ! “ 
:从 不 多 话 的 朋友 ， 一 旦 谈 到 自行 车 赛车 和 最 美的 阿尔 卑 斯 山 山 道 ， 就 会 变 得 活跃 起 来 。 
































偏 于 自制 和 锥 持 的 内 向 者 与 众 不 同 。 他 们 与 当今 时 代 提 倡 的 性 格 〈 乐 于 交友 、 平 易 近 人 、 善 于 交际 ) 格格 不 入 。 见 面 热情 打 
招呼 、 主 动 讲话 和 大 方 出 场 ， 这 些 事 都 与 他 们 无 缘 。 这 种 差别 被 性 格外 向 的 人 视 为 性 格 缺陷 ， 甚 至 有 时 也 会 视 为 对 自己 的 侮辱 ， 
从 而 被 激怒 。 在 积极 参与 并 与 他 人 打成一片 的 人 们 看 来 ， 内 向 的 人 较为 冷淡 上 且 举 止 拘 谨 。 这 种 人 如 果 拥 有 粮 眼 的 成 功 还 具备 明显 
的 感知 力 ， 没 准 儿 还 要 经 受 对 其 所 谓 狂 妄 和 傲慢 的 谴责 。 


实际 上 内 向 、 须 腊 和 敏感 的 人 并 非 没有 快乐 或 不 善 交 际 ， 他 们 只 是 处 于 与 外 向 者 不 同 的 另外 一 极 。 从 心理 学 意义 上 讲 ， 他 们 
天 生 表 现 出 更 活跃 的 思维 ， 对 外 部 刺激 的 反应 更 强 ， 对 多 巴 胺 这 种 提高 感应 能 力 的 神经 递 质 的 刺激 更 敏感 。 日 常生 活 中 其 意义 在 
F: 
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家 里 看 蓝光 影碟 ， 并 非 他 们 害怕 外 部 世界 ， 害 怕 他 人 或 者 寒 晕 ， 而 是 因为 他 们 需要 私密 性 。 外 向 者 乐于 追求 盛大 的 生日 宴会 和 庞 
大 的 交际 圈 ， 而 内 向 者 在 个 人 世界 、 二 人 世界 或 熟人 的 小 圈子 里 才 更 为 快乐。 


喧闹 者 乐于 享受 的 刺激 和 兴奋 对 于 安静 者 则 太 过 强烈。 


内 向 者 与 外 向 者 感受 世界 的 方式 如 此 不 同 ， 以 致 有 时 他 们 之 间 像 外 星人 和 地 球 人 一 般 陌 生 。 如 果 你 属于 比较 安静 的 那 一 部 分 
人 ， 许多 日 常生 活 场 景 会 令 你 感觉 像 来 错 了 星球 。 高 铁 中 此 起 彼 伏 的 手机 铃声 就 像 好 友 婚 礼 前 三 天 的 景象 : 世界 是 为 喜欢 感 所 喧 
闲 的 人 而 不 是 为 生性 谨慎 安静 的 人 创造 的 。 


但 是 时 代 在 变 。 在 颇 受 瞩目 的 《安静 》 ( 苏 珊 - 凯 恩 ) 和 《安静 之 人 》 (ARELAS) 出 版 后 ， 内 向 者 和 外 向 者 的 区 别 开 
始 为 人 们 所 注意 。《 安 静 之 人 》 登 上 了 德国 《明镜 周刊 》 甚 至 美国 《时 代 周 刊 》 的 封面 。 后 者 通常 只 有 安吉 丽 娜 : 朱 莉 或 iPhone 


这 些 “ 大 人 物 ” 才 能 登 上 。 经 济 界 也 预感 到 ， 那 些 不 太 显眼 的 独 来 独 往 的 员工 具有 一 些 优秀 特质 ， 如 更 理性 、 更 有 创造 力 和 同 理 
心 。 


那么 内 向 是 否 就 成 为 “ 酷 ” 的 新 标志 呢 ? 这 样 说 未 免 有 些 夺 张 。 但 与 过 去 相 比 ， 人 们 确实 越 来 越 看 重 内 向 性 格 的 人 。 原 因 也 
许 是， 在 过 劳 、 压 力 、 疲 于 交际 的 时 代 背 景 下 ， 甚 至 外 向 者 也 发 现 : 精神 的 复原 和 内 心 的 幸福 才 是 快乐 、 思 想 有 深度 和 轻松 的 前 
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畅销 书 作家 伊丽莎白 :吉尔 伯 特 在 她 销量 惊人 的 著作 《一 辈子 做 女孩 》 中 极 尽 自我 嘲讽 。 在 印度 的 隐 修 所 ， 她 认为 通过 沉默 
和 克制 保持 平静 是 自己 的 福 社 ， 同 时 也 让 自己 更 为 神秘 : “我 决定 ， 从 此 不 再 做 这 个 隐 修 所 里 讨 人 欢心 的 女孩 ， 不 再 来 回 跑 蹄 、 
说 闲话 和 开玩笑 。 我 无 须 站 在 聚光灯 下 ， 也 不 用 抢 话 ， 或 者 为 了 别人 嘴 里 偶尔 蹦 出 的 几 个 赞美 词 ， 是 时 候 改 变 自 己 了 ! ”1 巴西 
的 明星 作家 保罗 . 科 埃 略 吸引 了 数 百 万 个 读者 ， 也 是 因为 他 传递 了 这 个 信息 一 一 思考 和 冷静 会 使 人 生 受 益 。 


精神 的 复原 和 内 心 的 幸福 才 是 快乐 、 思 想 有 深度 和 轻松 的 前 提 。 


放 慢 速 度 和 自我 思考 的 魔力 对 于 安静 者 不 言 自明 。 他 们 喜欢 子 然 一 身 ， 像 法 国 作 曲 家 、 歌 手 乔治 - 穆 斯 塔 基 唱 的 那样 ， 以 起 
居 为 朋友 ， 并 以 此 作为 好 习惯 : “我 的 孤独 是 我 的 一 个 朋友 /一 个 美好 习惯 ”， 以 及 “不 ,我 虽 孤 独 但 我 并 不 孤单 ”。 


我 们 大 脑 的 生物 钟 给 我 们 留 下 了 纯粹 享受 休息 的 时 间 。 若 是 我 们 过 度 劳累 ， 它 会 强迫 我 们 休息 以 待 复原 。 外 向 者 绞 尽 脑汁 在 
日 程 表 中 为 美好 和 有 益 的 独处 空 出 位 子 ， 郑 重 其 事 地 戒除 网 络 并 沉静 数 日 。 这 对 我 们 这 些 内 向 者 来 讲 却 是 自然 而 然 的 事情 。 人 需 
要 时 常 摆脱 忙碌 ， 重 新 恢复 精力 ， 这 为 安静 者 带 来 很 多 好 处 。 


这 一 切 行 于 无 声 ， 令 人 信服 ， 但 这 种 安静 的 行事 风格 在 这 个 哮 杂 的 世界 是 不 够 的 。 如 今 每 个 人 都 需要 建立 关系 了 网， 然后 引 人 
注意 ， 进 而 推销 自己 。 这 一 额外 工作 耗 时 、 费 力 ， 甚 至 外 向 型 的 人 都 无 法 消 受 。 对 我 们 内 向 者 而 言 ， 被 迫 自我 推销 的 结果 是 : 我 
们 仍然 珍 持 和 内 向 ， 但 我 们 比 以 往 更 少 地 躲避 ， 更 多 地 直 抒 胸 膀 。 我 们 需要 为 这 种 工作 、 生 活 和 交流 找到 更 为 适合 自己 和 自身 特 
点 的 方式 ， 不 然 没 人 听 得 到 或 看 得 到 我 们 。 本 书 将 带 给 你 提升 你 的 关注 度 的 知识 、 信 心 和 策略 。 


内 向 者 思维 续 密 ， 关 注 根本 ， 认 真 倾听 ， 回避 争论 ， 工作 有 条 理 ， 捕 捉 细 节 ， 结 论 具 体 。 他 们 思考 和 行动 时 比 常人 更 独 
立 。 他 们 小 心地 避 开 生活 的 暗礁 ， 严 格 保守 秘密 ， 不 会 虚 张 声势 。 


知识 : 本 书 带 你 探讨 内 向 性 格 的 方方面面 。 内 向 基因 (introDNA) 作为 安静 者 独 有 的 最 显著 的 性 格 特征 ， 为 你 进行 自我 评 
价 并 取得 发 展 进步 提供 了 一 个 简单 的 理论 框架 。 

信心 : 本 书 则 在 传递 给 你 内 向 是 思考 、 独 立 、 礼 够 、 创 造 力 之 源 的 理念 。 对 于 他 人 而 言 ， 这 些 深 之 的 性 格 资 源 未必 像 对 你 来 
说 那么 与 生 俱 来 。 

策略 : 本 书 将 帮助 你 更 好 地 发 挥 和 加 强 自己 的 内 向 性 天 赋 ， 从 而 在 进步 的 过 程 中 逐渐 超越 自己 的 豪 性 。 


SAS: “你 能 以 安静 的 方式 改变 世界 。” 这 个 世界 上 不 止 有 一 个 理想 的 性 格 类 型 。 影 响 世 界 ， 也 未 必需 要 撼动 世 
A. RRB AK, sR Ase SLs (艺名 Loriot) 都 曾 如 此 。 当 今 的 美国 演员 索菲亚 科 波 拉 、 英 国 作家 
外 K. 罗 琳 、 加 拿 大 摇滚 巨星 艾 拉 妮 丝 莫 莉 塞 特 这 些 内 向 者 真实 地 活 在 我 们 周围 。 他 们 的 成 名 表明 ， 安 静 者 有 自己 成 就 大 事 的 方 
式 。 最 终 他 们 的 成 功 与 喧闹 者 相差 无 几 。 


第 一 章 “” 解锁 内 同型 人 格 
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Poa. SERA. A, MBM RA ER, Ae a RRI 
PEAS ATLAS eA ER AE A I IE ENTE) es DR TT J HE th ll A 7 EN 
教父 卡尔 PARE, MARW AIZ Ip ZB EC AIA E ACE AEA, ARE CAAA REE VRBO: 每 一 个 安静 者 都 
以 他 们 特有 的 方式 内 向 着 ， 而 通常 情况 下 ， 外 人 对 此 并 不 理解 。 
















































































Hr 












































内 同 概 念 面世 


“内 向 ”这 一 概念 在 20 世 纪 20 年 代 由 瑞士 的 精神 分 析 学 家 卡尔 古 斯 塔 夫 . 荣 格 首次 提出 。 他 第 一 个 将 面向 外 部 世界 的 行为 称 
为 外 向 ， 将 面向 内 心 世界 的 行为 称 为 内 向 。 与 此 同时 ， 他 也 非常 明确 地 指出 : 没有 人 是 绝对 内 向 或 外 向 的 ， 每 个 人 都 或 多 或 少 带 
有 另 一 种 特质 。 此 后 荣 格 将 内 向 和 外 向 的 两 分 法 扩展 为 八 种 类 型 的 模式 ， 包 括 四 种 内 向 型 和 四 种 外 向 型 。。 


基于 荣 格 的 理论 ， 美 国 的 凯瑟琳: 库 克 布 里 格 斯 和 伊莎贝尔 : 迈 尔 斯 - 布 里 格 斯 母 女 提出 MBTI 类 型 指标 。 这 种 性 格 测试 将 行为 
模式 区 分 为 16 种 ， 八 种 内 向 型 和 八 种 外 向 型 。MBTI 已 经 成 为 全 世界 进行 性 格 分 析 最 常用 的 工具 ， 在 人 力 资源 管理 领域 的 应 用 万 
为 广泛 。 

几乎 同一 时 间 ， 德 高 英国 心理 学 家 汉 斯 - 艾 森 克 也 开始 着 手 研究 内 向 和 外 向 这 一 对 相反 的 概念 。 他 从 生理 学 角度 来 解释 外 向 
者 与 内 向 者 的 行为 区 别 ， 并 提出 假说 : 内 向 者 的 大 脑 比 外 向 者 更 为 敏感 。 艾 森 克 采用 “神经 质 ” (neurotizismus) 这 一 概念 作 
为 补充 ， 以 此 得 出 四 种 类 型 : 情绪 稳定 外 向 型 、 情 绪 稳定 内 向 型 、 情 绪 不 稳定 外 向 型 和 情绪 不 稳定 内 向 型 。 


外 向 型 /内 向 型 这 一 维度 如 今 被 视 为 当今 最 重要 的 性 格 特征 之 一 。 从 Big 5 (大 五 人 格 问卷 ) 到 DISG (四 种 性 格 模型 ) 的 性 
格 测试 ， 可 以 说 都 会 考虑 到 内 向 /外 向 这 一 维度 。 


我 们 都 是 内 同型 吗 


人 人 都 知道 “内 向 ”这 个 词 。 但 是 ， 目 前 对 于 “ “内 向 ”到 底 是 什么 意思 ? ”这 一 问题 ， 却 没有 简单 的 答案 。 现 如 今 ， 
对 “内 向 ” 尚 无 明确 的 定义 。3 荣 格 和 艾 森 克 当时 所 说 的 “内 向 ”不 同 于 如 今 的 “内 向 ”: 他 们 两 人 以 及 职业 心理 学 家 马克 斯 - 弗 
莱 德 都 明确 指出 ， 内 向 是 多 面 的 (当然 外 向 也 是 ) ， 表 现 为 不 合群 、 害 着 、 心 思 较 敏感 或 者 性 格 古 怪 ， 等 等 。4 


现代 人 格 心理 学 目前 已 将 内 向 性 格 的 几 个 方面 友 展 成 独立 的 研究 主题 : 


高 度 敏感 型 : 研究 高 度 敏感 性 的 先锋 者 伊 莲 : 艾 融 将 那些 对 潜在 刺激 的 反应 比 大 部 分 人 更 敏感 的 人 理解 为 高 度 敏 感 型 ， 而 不 
是 内 向 型 。 对 此 ， 她 给 出 了 两 个 理由 : 第 一 ，“ 内 向 ”这 一 概念 带 有 消极 合 义 ， 而 “高 度 敏感 ”一 词 更 好 地 表明 了 一 种 细 腊 的 感 
受 ， 可 以 给 人 以 负担 ,但 也 令 人 充实 ; 第 二 ， 高 度 敏感 的 人 中 只 有 70% 是 内 向 的 ， 其 余 30% 却 是 外 向 的 。? 然 而 ， 批 评 家 推测 ， 
外 向 型 高 度 敏感 者 干脆 掩盖 了 本 身 内 向 的 天 性 。 


at: 女 作家 们 以 内 向 为 主题 撰写 实用 书籍 时 总 是 乐此不疲 地 指出 : 内 向 和 害羞 完全 是 两 码 事 ， 这 没 错 。 长 久 以 来 ， 并 非 
每 个 内 向 者 在 面 对 陌生 人 的 时 候 都 会 感到 或 者 表现 出 不 安 ， 外 向 者 也 可 能 会 害羞 ， 演 员 芭 芭 拉 史 纳 珊 就 是 例子 。 另 一 方面 ， 哈 
佛 的 心理 学 家 杰 罗 姆 - 凯 根深 信 : 害羞 的 人 往往 也 是 内 向 的 。 害羞 是 一 种 普遍 现象 : 社会 心理 学 家 估计 ， 几 乎 一 半 的 人 都 认为 自 
己 是 内 向 的 。 


书 呆 子 综合 征 : 神经 科学 家 珍妮 弗 - 格 兰 姆 斯 在 她 的 研究 论文 中 提出 ， 内 向 最 明显 的 表现 与 阿 斯 伯 格 综合 征 (一 种 孤独 谱系 
障碍 ) 一 致 。 也 有 传闻 说 爱 因 斯 坦 、 希 区 柯 克 和 贝多 分 都 表现 出 了 轻微 的 自 闭 症 症 状 。 患 阿 斯 伯 格 综合 征 的 人 的 典型 特征 就 是 难 


以 与 其 他 人 相处 ， 但 他 们 通常 特别 有 天 赋 ， 主 要 集中 在 数学 领域 、 自 然 科 学 领域 或 者 技术 领域 。 因 此 ， 阿 斯 伯 格 综合 征 有 时 也 被 
称 为 书 呆 子 综合 征 或 者 小 教授 综合 征 。 


独行 者 : 由 于 这 些 新 产生 的 认 知 和 定义 ，“ 内 向 ”这 一 概念 逐步 缩小 为 珍妮 弗 - 格 兰 姆 斯 提出 的 “社交 型 内 向 ”， 即 对 派 
对 、 媒 体 舞 会 和 滑雪 不 感 兴趣 。 根 据 这 个 定义 ， 内 向 者 不 会 成 为 有 影响 力 的 人 ， 而 是 子 然 一 身 、 独 自 思 考 的 一 群 稚 持 的 孤 信者 。 


外 人 开始 将 沉思 的 安静 者 和 果断 的 喧闹 者 视 为 旗 鼓 相当 ， 然 而 安静 者 之 间 却 彼此 隔绝 。 


如 果 能 够 厘清 内 向 的 概念 ， 并 能 逐个 剖析 内 向 性 格 的 不 同类 型 ， 这 会 有 科学 的 指导 意义 。 然 而 ， 概 念 上 的 分 歧 在 社会 上 却 导 
致 了 矛盾 的 结果 : 外 人 开始 将 沉思 的 安静 者 和 果断 的 喧闹 者 视 为 旗 鼓 相当 ， 然 而 安静 者 之 间 却 彼此 隔绝 。 


特别 是 高 度 敏感 者 ， 他 们 自发 地 成 为 独立 、 特 别 的 群体 。 即 使 是 务实 的 技术 至 上 论 者 和 书 呆 子 似 的 学 科 专 家 也 不 会 互相 支 
持 ， 而 是 互相 妨碍 一 一 虽然 二 者 的 行为 举止 都 同样 平静 和 冷淡 。 不 管 生性 多 么 静默 ， 在 西方 文化 中 没有 人 乐意 被 视 为 害羞 的 
人 。 


说 了 这 么 多 区 别 ， 我 们 差点 忘 了 ， 事 实 上 各 种 类 型 的 安静 者 ， 其 共同 之 处 要 比 区 别 多 。 不 管 他 们 是 高 度 敏感 者 、 书 呆 子 综合 
征 患者 ， 还 是 害 着 的 人 或 者 只 是 不 喜 交 际 的 人 有 旦 不 太 合群 ， 相 对 安静 的 他 们 通常 会 被 更 喧闹 的 大 多 数 人 视 为 内 向 者 ， 无 
一 例外 。 他 们 经 常 被 低估 ， 因 为 另类 的 举止 而 令 人 捉摸 不 透 ， 也 不 太 符合 克 尔 斯 汀 ` 库 尔 曼 在 《明镜 周刊 》 上 发 表 的 《我 们 时 代 
的 理想 人 物 》 一 文中 对 安静 之 人 力量 的 描述 。8 任 职 于 奥 尔 巴赫 市 采 埃 平 集团 (IF Friedrichshafen AG) 的 人 事 部 门 主管 班 哈 德 
威 格 特 在 谈话 中 也 强调 道 : “不 管 一 个 求职 者 的 性 格 是 内 向 的 还 是 害羞 的 ， 在 我 看 来 都 是 一 样 的 。 这 两 种 人 的 言行 举止 是 极其 相 
似 的 。” 





对 我 们 内 向 者 来 说 ， 我 们 是 一 个 整体 ， 不 可 分 离 。 为 了 与 外 向 者 一 样 ， 获 得 同等 的 名 望 和 相同 的 机 会 ， 我 们 即使 有 着 诸多 不 
同 却 依然 要 承认 自己 是 众多 同类 中 的 一 员 ， 因 为 外 向 者 固然 占 多 数 ， 却 并 不 多 出 许多 。? 


因此 我 决定 ， 在 本 书 中 使 用 “内 向 ”这 个 词 原本 的 广泛 含义 。 根 据 我 的 理解 ，“ 内 向 ”是 一 个 上 层 概 念 ， 意 指 那些 安静 、 声 
音 细微 的 人 ， 他 们 并 非 外 向 者 抑或 善于 交际 、 热 囊 舞 会 、 长 于 领导 的 人 一 一 然而 如 果 没 有 内 向 者 的 才华 ， 公 式 E=mc“ ( 爱 因 斯 
坦 相对 论 公式 ) 、 脸 书 、 哈 利 波 特 或 者 春天 交响 曲 就 不 会 诞生 于 世 。 


至 少 三 分 之 一 ， 或 者 甚至 二 分 之 一 的 人 更 愿意 倾听 内 向 者 的 声音 ， 而 不 是 外 向 者 的 。 


四 大 内 向 类 型 


所 有 内 向 者 的 性 格 倾向 一 致 ， 但 并 不 是 所 有 内 向 的 人 都 是 一 样 的 。 我 们 可 以 发 现 两 个 特别 明显 的 不 同 : 第 一 ， 善 用 右 脑 思 考 
的 内 向 者 ， 更 喜欢 凭借 主观 直觉 来 处 理 信 息 ， 而 善 用 左 脑 思考 的 内 向 者 ， 则 更 经 常 根据 客观 分 析 来 提取 信息 中 的 有 用 部 分 ; 第 
Z, 一 部 分 内 向 者 可 以 游 思 有 余地 与 别人 交往 ， 而 另 一 部 分 内 向 者 觉得 十 分 困难 。 从 这 两 种 极端 情况 的 交点 出 发 可 以 得 出 安静 性 
格 的 四 种 基本 行为 方式 ( 见 图 1-1) 。 

.实事 求 是 的 雄才大略 型 (masterminds) : 理性 指导 行为 ， 善 于 与 人 交往 。 

.心思 细腻 的 超级 敏感 型 (supersensible) : 感性 指导 行为 ， 善 于 与 人 交往 。 

.逻辑 续 密 的 不 通 世 故 型 (nerds) : 理性 指导 行为 ， 不 善于 与 人 


















































MER DAY BEE AY Ccocooner) : 感性 指导 行为 ， 不 善于 与 人 交往 。 











-新 型 内 向 者 人 格 : EAR Pn, AST Bl. 
善于 与 人 交往 


理性 指导 行为 感性 指导 行为 
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不 善于 与 人 交往 
图 1-1 新 型 内 向 者 人 格 


雄才大略 型 ”此 类 人 是 内 向 者 中 冷静 的 领导 者 : 理性 、 谨 慎 、 富 有 责任 感 。 通 过 续 密 的 逻辑 思考 ， 他 们 将 工作 和 家 庭 经 营 得 
井井有条 。 他 们 坚定 不 黎 ， 忠 实地 完成 自己 的 目标 。 一 般 情况 下 ， 奴 才 大 略 型 内 向 者 在 与 人 的 交往 过 程 中 善于 审时度势 ， 主 动 行 
动 ， 即 使 他 们 看 起 来 与 上 层 人 物 完全 不 同 。 德 国 总 理 安 格拉 上 默 克 尔 就 是 最 典型 的 例子 。 她 向 我 们 证 明了 一 一 要 成 长 为 世界 上 最 
有 权力 的 女人 ， 未 必要 遵循 政府 首脑 的 刻板 形象 。 


超级 敏感 型 ”此 类 人 拥有 一 种 第 六 感 。 和 凭借 较 高 的 感知 能 力 ， 他 们 从 生活 、 艺 术 和 自然 中 体验 到 一 种 特殊 的 刺激 。 他 们 是 细 
心 的 观察 者 ， 并 能 直觉 地 洞察 到 周围 人 的 情绪 和 所 处 环境 的 氛围 。 同 时 ， 敏 感 的 神经 系统 却 让 他 们 容易 受伤 。 因 此 旁人 眼中 的 超 
级 敏感 型 内 向 者 通常 是 显眼 和 令 人 劳 神 的 。 这 类 人 中 最 广为人知 的 代表 ， 就 是 丹麦 作家 汉 斯 -克里斯蒂 安 -安徒生 笔下 的 吏 豆 公 
SE 


不 通 世故 型 ”此 类 人 被 旁人 视 为 半天 才 半 白痴 的 混合 体 。 他 们 自 认为 是 看 透 世 故 的 思想 怪人 ， 认 为 自己 精通 本 领域 ， 无 人 可 
企及 。 但 是 不 通 世故 的 书 叶子 无 论 有 何 追 求 ， 都 想 要 明白 体系 是 如 何 运 作 的 ， 他 们 深入 体系 ， 并 且 毫 不 在 意 冲 破 极限 、 打 破 党 
规 。 比 尔 : 盖 茨 是 最 典型 的 例子 ， 他 在 2013 年 登 上 了 福布斯 全 球 富豪 排行 榜 榜 首 。 这 就 说 明 ，“ 书 呆 子 ”这 一 词 的 含义 已 有 所 转 
变 ， 成 为 逻辑 、 创 造 力 和 某 一 领域 卓越 能 力 的 代名词 。10 


隐 菩 扑 居 型 ”他 们 非常 看 重 自身 与 他 人 的 关系 ， 并 且 惧 怕 外 界 的 批评 。 他 们 最 喜欢 龟 缩 在 信任 安心 的 环境 中 ， 他 们 偏爱 过 程 
和 层次 清楚 明了 的 结构 化 工作 环境 。 隐 项 堆 居 型 内 向 者 以 踏实 、 体 贴 和 在 与 人 交往 的 过 程 中 特别 尊重 对 方 见长 。 在 面 对 陌 生 人 时 
他 们 常常 觉得 十 分 拘束 ， 害 怕 成 为 注意 的 焦点 ， 并 且 竭 力 保护 自己 的 隐私 ， 即 使 他 人 乐意 看 到 他 的 出 现 ， 且 并 未 觉察 到 他 内 心 的 
这 些 特点 。 威 廉 王子 和 凯特 王妃 是 最 为 知名 的 例子 。 与 他 们 之 前 的 各 代 王 室 不 同 ， 两 人 谨慎 地 接受 自身 的 任务 和 使 命 ， 才 得 以 逐 
步 适 应 自己 所 担任 的 角色 。 


内 向 基因 基本 类 型 


内 向 基因 描绘 了 安静 者 表现 出 来 的 四 种 典型 行为 方式 。 内 向 基因 并 不 像 对 其 有 所 影响 的 DISG (四 种 性 格 模型 ) 11 和 MBTI 职 
业 性 格 测试 7 那样 旨 在 将 人 们 分 门 别 类 一 一 就 此 而 言 ， 无 论 内 向 或 外 向 ， 每 个 人 都 与 众 不 同 。 内 向 基因 更 多 致力 于 为 内 向 者 理 
解 自己 的 性 格 结构 提供 一 个 实用 工具 。 


当然 ， 内 向 基因 并 非 第 一 个 对 内 向 者 人 格 进行 分 类 的 性 格 模型 。 但 它 是 第 一 个 专门 只 针对 安静 的 内 向 者 提出 的 模型 。 最 重要 
的 是 ， 它 是 第 一 个 融合 了 安静 者 各 种 表现 类 型 的 模型 : MIS. ME. BA BARTERI. 


内 向 基因 为 内 向 者 评估 自己 的 性 格 和 能 力 并 有 方向 性 地 发 展 自 我 提供 了 模型 。 相 应 地 ， 你 可 以 在 本 书 中 直接 翻 到 对 自己 这 种 
型 最 为 有 用 的 内 容 部 分 。 这 样 ， 你 可 以 以 最 容易 获取 成 效 的 方式 改善 自己 的 生活 方式 、 交 往 、 工 作 方式 和 个 人 形象 。 


我 是 哪 种 或 者 哪 几 种 内 向 类 型 : 测 测 你 的 内 向 类 型 


是 哪 种 内 向 类 型 以 及 如 何 最 大 化 发 挥 自己 的 性 格 优势 。 很 多 测试 只 能 选 定 一 个 答案 ， 但 事实 上 另外 一 两 个 选项 也 可 
基因 测试 与 此 不 同 ， 你 可 以 给 每 个 选项 打 1、2、3 或 4 分 。 也 就 是 说 : 


与 你 的 性 格 最 为 符合 的 选项 ， 打 4 分 ， 也 是 最 高 4 

与 你 的 性 格 最 不 符合 的 选项 ， 打 1 分 ， 也 是 最 低 分 ; 
与 你 的 性 格 第 二 符合 和 第 三 符合 的 选项 相应 打 3 分 和 2 分 。 
TER: 赁 第 一 感觉 打分 ， 而 不 是 按照 你 的 个 人 意愿 。 
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指导 语 
请 你 回想 你 过 去 的 行为 和 情感 体验 ， 根 据 每 个 题目 的 每 个 选项 与 你 实际 情况 相符 的 程度 打分 并 记录 分 数 。 
4= 最 符合 





问题 1: 如 下 四 组 词 是 否 与 你 相符 ? 











fo 
x 
= 
将 
“ 
E 
An 
SI 
KS 























d. 18. AE. RE 
问题 2: 你 去 参加 一 个 专业 演讲 。 活 动 前 你 将 做 何 表现 ? 

a. 你 与 三 个 重要 的 商务 伙伴 打招呼 ， 友 好 地 点 头 并 入 座 ， 然 后 专心 研读 活动 安排 

b. 你 觉得 没有 认识 的 人 很 不 自在 ， 因 此 你 避免 与 人 聚众 交谈 ， 演 讲 开 始 前 一 小 会 儿 才 悄 悄 入 座 
c. 聚众 交谈 时 ， 大 家 围 得 水 泄 不 通 ， 因 此 你 向 与 自己 交谈 的 女士 建议 到 安静 的 院子 里 继续 交谈 
d. ”你 利用 此 机 会 ， 在 活动 开始 前 向 一 位 专业 同行 询问 一 个 环 手 的 问题 

问题 3: EIKE? 

a. 多 余 的 废话 

b. 必 做 的 习 
c. 费 力 的 事情 

d. 总 是 很 可 怕 

问题 4: 有 人 让 你 在 女孩 聚会 上 向 初 三 年 级 女生 介绍 你 的 专业 领域 。 你 会 做 何 反 应 ? 
a. 没 问题 ， 我 对 自己 的 专业 可 以 聊 上 几 个 钟头 

b. 可 以 。 这 种 场合 我 心里 都 备 有 \\ 底 稿 “ 

c. 我 拒绝 并 转 而 讲 到 最 近 占 用 我 全 部 精力 的 那个 项 目 
d. 我 思考 自己 在 她 们 这 个 年 纪 会 感 兴趣 的 话题 
问题 5: 你 的 邻居 家 最 近 新 添 了 条 小 狗 ， 它 的 叫 声 几乎 每 天 把 你 从 睡梦 中 吵 醒 。 你 如 何 应 对 ? 

a. RIŽE FIRR, REA A RERI 

b. 这 让 我 很 烦 ， 它 就 算 轻 声 叫 我 也 会 受到 惊吓 。 但 是 我 并 不 想 给 人 不 宽容 的 印象 ， 所 以 我 会 考虑 该 怎样 应 对 为 好 
c. 我 希望 别 的 邻居 提 意 见 。 实 在 受 不 了 狗 叫 时 ， 我 就 关 紧 窗户 睡觉 

d. ”我 先 静 待 观察 ， 毕 况 这 个 狗 还 小 。 但 车 没有 改观 ， 我 会 提醒 邻居 一 夜晚 是 休息 时 间 


问题 6: 在 一 次 团队 建设 活动 中 ， 你 需要 在 实时 角色 扮演 游戏 中 跟 其 他 四 位 同事 一 起 逃离 密室 。 你 会 扮演 何 种 角色 ? 
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a. 你 协调 大 家 一 起 合作 ， 以 便 游戏 有 序 进行 

b. ”你 观察 并 理 清 现 在 已 有 的 线索 和 答案 ， 让 每 个 人 都 清楚 最 新 的 情况 
c. 你 躲 在 角落 里 ， 被 动 等 待 房间 和 屋内 设施 对 你 造成 影响 
d. 你 力求 借用 其 他 队员 找到 的 密码 和 信号 来 机 智 地 找到 出 
问题 7: 你 被 邀请 参加 一 个 名 流 俱乐部 。 你 会 做 何 反 应 ? 

a. 你 委婉 地 询问 负责 人 参加 该 协会 后 有 什么 任务 和 要 求 

Db .你 接受 邀请 ， 这 样 的 关系 网 对 工作 很 重要 

c. 你 对 常规 的 俱乐部 不 感 兴 趣 ， 因 为 自己 在 专业 领域 已 经 有 很 好 的 关系 网 
qd. 你 感谢 邀请 ， 并 以 家 事 为 由 拒绝 邀请 

问题 8: 下 面 性 格 缺 点 哪些 跟 你 更 符合 ”哪些 不 太 符 合 ? 

a. 胆 小 

b. Hus 

c. 过 于 冷静 

d. RI 

问题 9: 朋友 请 你 帮助 准备 婚礼 。 如 下 哪个 工作 更 适合 你 的 才能 ? 
a. 烤 生日 蛋糕 

b. 安 排外 地 宾客 的 住宿 

c. 组 织 发 送 邀 请 

d. 想 出 几 个 有 创意 的 婚礼 游戏 














































































































问题 10: 下 面 哪 句 名 言 与 你 最 为 相符 ? 

a. “ 想 要 真正 的 身体 舒适 ， 没 有 什么 比 待 在 家 里 更 好 了 。”( 简 :奥斯汀 ) 
b. “最 好 的 想法 在 孤独 中 产生 。”( 托 马 斯 爱迪生 ) 

o “我 并 非 不 合群 ， 我 只 是 没 那 么 友好 。”(T 恤 文字 ) 



























































d. “我 喜欢 一 个 人 ， 我 喜欢 出 门 ， 我 喜欢 跟 我 的 狗 狗 一 起 长 时 间 漫 步 ， 途 中 


观察 树木 、 花 条 和 天 空 。 


问题 11: 回想 一 下 过 去 数 年 ， 当 被 邀请 参加 儿童 生日 聚会 时 "|, ， 你 …. 


a. 喜欢 参加 你 的 姑姑 为 自己 孩子 和 生日 宾客 组 织 的 野外 童话 剧场 的 短途 旅 
b. 在 猜 这 寻宝 的 游戏 中 破解 谜底 和 提示 
c. 在 主人 家 孩子 的 书柜 上 翻 看 书籍 ， 并 很 快 专注 于 某 本 书 
d. 悄 然 玩 起 了 乐高 积木 或 者 任天堂 游戏 
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问题 12: 你 偶然 得 知 同事 如 何在 背后 议论 你 。 下 面 哪个 句子 片段 可 能 与 你 更 为 相符 ? 




















问题 13: 你 邻居 烧烤 晚会 上 所 谈论 的 话题 ， 你 丝毫 不 感 兴趣 ? 你 会 怎么 办 ? 





a. 你 开 诚 布 公 地 说 自己 感觉 无 趣 ， 然 后 回 家 
pb. 出 于 友情 ， 你 会 坚持 担 过 整个 聚会 
c. 你 思想 开小差 ， 转 而 思考 其 他 事情 
Qd. 你 微微 一 笑 然后 退回 屋内 


问题 14: 在 会 谈 中 .…… 















































” RARI .赫本 ) 








a. 相 对 来 说 你 更 沉默 寡言 ， 你 更 喜欢 在 非 正式 场合 表达 观点 
pb. 你 会 有 备 而 来 ， 你 的 发 言 准 确 而 客观 
c. 你 会 说 出 自己 的 想法 ， 特 别 是 当 同 事 忽 视 了 重要 的 细节 时 

d. 你 常常 赁 直觉 感受 到 该 采取 怎样 的 解决 方案 才 对 各 方 都 公平 






























































问题 15: 你 所 赏识 的 人 .… 

a. 不 刻意 追逐 效果 却 总 能 说 到 点 子 上 

b. 照 顾 到 其 他 人 ， 把 所 有 人 都 纳入 团体 

c. 爱 思考 ， 并 善于 运用 精巧 的 幽默 

d. 擅 长 逻辑 思考 和 理性 论证 

问题 16: 要 取得 最 佳 成 果 ， 对 你 来 说 最 重要 的 是 .…… 
a. 有 明确 清晰 的 过 程 和 标准 来 保障 成 果 水 平 
b. A ATÆ 

c. 可 以 将 想法 付 诸 实践 而 没有 时 间 压 力 

d. 不 受 任何 人 管束 
问题 17: 你 在 一 场 有 奖 竞猜 中 获胜 。 你 最 喜欢 哪 种 奖项 ? 

a. 你 可 以 去 参加 一 个 感 兴趣 领域 的 课程 

bp. 你 可 以 和 你 的 伙伴 在 一 个 舒适 的 疗养 酒店 度 过 一 个 周末 

c. 你 被 邀请 参加 欧洲 某 大 都 市 的 艺术 、 音 乐 文化 周末 活动 

Q. 你 可 以 搬 进 配 有 划船 的 湖 边 小 屋 度 过 一 个 超 长 周末 

问题 18: 你 将 安排 一 个 实习 岗位 。 你 对 哪 种 应 聘 者 印象 最 为 深刻 ? 
a. 一 位 21 岁 就 即将 本 科 毕 业 的 女性 应 聘 者 

b. 一 位 曾 开发 出 一 个 app 并 以 此 获奖 的 女性 应 聘 者 

c .一 位 化 学 方面 一 点 就 通 的 女性 应 聘 者 

dq. 一 位 学 业 之 余 还 是 认证 急救 员 的 女性 应 聘 者 

问题 19: 对 我 来 说， 举止 得 体 的 人 .…… 

a. 体 谅 他 人 、 乐 于 助人 

b .举止 恰当 、 自 信 

c. 直 接 、 不 复杂 

d. 友 好 、 真 诚 


问题 20: 下 面 哪个 图 片 最 好 地 反映 了 你 的 头脑 思维 ? 1° 
































































































































结果 分 析 
自我 测试 结果 一 览 : 为 题目 的 每 个 选项 打上 分 数 ， 并 算出 如 下 表格 中 每 个 大 写字 母 项 的 总 分 。 
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大 写字 母 得 分 行为 类 型 
ww A ki 
你 在 某 两 个 或 三 个 甚至 所 有 的 行为 类 型 上 获得 了 同样 的 得 分 也 是 可 能 的 。 如 果 你 将 M、S、 


























E N, CH 
并 将 这 四 个 点 用 直线 连接 ， 就 会 看 到 你 个 人 行为 方式 的 组 成 方式 以 及 四 种 行为 倾向 对 你 来 说 如 何 相互 作 








项 各 自 的 得 分 标 在 









































面积 
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图 的 各 个 对 角 线 上 ， 








fil: M 得 52 分 ，S 得 72 分 ，N 得 40 分 ，C 得 46 分 





例 : 你 个 人 的 结果 分 析 


理性 
指导 行为 


























得 分 最 高 的 行为 类 型 字母 表明 了 你 最 为 明显 的 行为 方式 ， 其 他 字母 的 得 分 展示 了 你 的 内 向 基因 在 其 他 方面 的 行为 趋势 。 请 你 阅读 下 面部 分 的 解 
FE, TEM. N、S、C 中 某 项 越 明 显 ， 下 文 的 相应 的 行为 类 型 讲解 与 你 的 行为 方式 就 越 符合 。 


U 本 书 是 德 文书 译 版 ， 可 能 不 太 适 用 于 中 国 国 情 ， 请 赁 直觉 作答 。 


雄才大略 型 : 冷静 的 引领 者 


我 们 来 说 一 个 这 类 行为 方式 的 代表 人 物 一 一 克 里 斯 托 夫 。 克 里 斯 托 夫 是 法 学 家 ， 他 所 提供 法 律 咨询 的 重点 是 租赁 与 劳动 
法 ， 有 较 强 的 能 力 和 丰富 的 知识 ， 读 书 甚 多 ， 尤 其 爱 读 传记 类 和 通俗 政治 类 书籍 。 他 在 法 许 上 长 于 辞 令 ， 他 的 辩 词 文笔 扎实 且 内 
容 渊 博 ， 然 而 当面 对 一 些 当事人 的 情绪 波动 时 却 会 手足 无 措 。 因 此 ， 克 里 斯 托 夫 注 重 在 客观 的 对 话 后 将 自己 的 弱点 隐藏 起 来 ， 让 
当事人 尽情 发 泄 激动 情绪 。 


工作 之 余 ， 克 里 斯 托 夫 不 断 完善 自己 的 钢琴 技法 ， 在 周末 与 友人 登山 时 放空 思想 。 他 与 友人 较 少 交谈 ， 而 是 利用 这 段 时 间 理 
顺 思 路 ， 回 归 自我 。 


家 庭 生活 中 ， 除 了 与 妻子 比较 亲近 ， 克 里 斯 托 夫 也 与 大 女儿 特别 杀 近 一 一 这 个 女儿 学 业 顺 利 无 间断 ， 与 克 里 斯 托 夫 一 样 爱 
好 钢琴 。 而 小 女儿 高 中 毕业 一 年 后 还 未 能 选 定 大 学 专业 ， 邀 请 来 家 的 朋友 也 都 像 她 一 样 迷 茫 ，“ 令 人 寒心 ”， 这 让 克 里 斯 托 夫 难 
以 忍受 。 他 庆幸 家 里 地 方 够 大 ， 即 使 满 是 宾客 也 能 有 自己 的 空间 。 


REFERENT AIR, teeter. 


也 就 是 说 : 他 们 思考 有 章法 ， 表 达 清 上 晰 ， 反 应 审慎 ， 克 制 。 他 们 稳定 的 情绪 令 人 心 生 信任 ， 稳 定 的 原因 在 于 他 们 的 大 脑 边 缘 
系统 情绪 兴奋 度 相对 较 低 。14 


四 种 内 向 者 人 格 中 ， 雄 才 大 略 型 得 分 高 的 人 最 为 符合 人 们 对 于 内 向 者 的 传统 印象 : 认真 的 观察 者 、 专 注 的 倾听 者 、 有 计划 的 
组 织 者 。 他 们 乐于 承担 责任 ,常常 担任 领导 岗位 ， 因 其 谨慎 、 冷 静 的 风格 颇 受 重视 。 他 们 的 价值 体系 以 稳定 性 、 持 久 性 为 基础 。 
公开 场合 的 情绪 高 涨 ， 自 我 表现 与 他 们 格格 不 入 。 这 种 思想 者 类 型 的 人 常常 令 周 围 的 人 产生 距离 感 ， 让 批评 他 们 的 人 觉得 他 们 没 
有 人 情 味 。 他 们 能 很 好 地 适应 社会 相处 的 准则 ， 却 不 像 同等 水 平 的 外 向 者 那样 重视 关系 维护 ， 改 善 外 表 以 及 提高 个 人 形象 。 






































* 安 格拉 ' 默 区 尔 不 是 虚 张 声势 的 人 ， 花 坏 、 首 饰 、 寒 蛤 ， 这 些 她 都 不 感 兴趣 。“《 南 德意志 报 》 的 记者 斯 戴 凡 :元 莱恩 是 这 样 描述 德国 总 理 默 
克 尔 的 。1 她 的 服装 、 款 式 、 身 份 象征 〈 手 表 、 首 饰 等 ) 都 令 她 显得 冷淡 ， 然 而 她 足够 聪明 ， 也 知道 在 正式 场合 需要 面 带 微笑 ， 身 着 套装 ， 发 


型 恰当 。 






















































































雄才大略 型 内 向 者 相关 章节 。 这 样 你 也 能 最 














如 果 从 头 到 尾 通读 本 书 ， 你 将 全 面 了 解 内 向 者 人 格 的 各 个 方面 。 当 然 ， 你 也 可 以 跟随 分 类 导 
快 地 改善 生活 方式 、 交 流 技巧 和 自我 形象 。 注 意 : 一 个 人 的 和 
格 类 型 的 行为 方式 的 内 涵 。 























入 直通 
人 的 行为 风格 很 少 纯粹 以 某 种 内 向 人 格 类 型 呈现 ， 因 此 你 也 要 关注 你 得 分 第 二 的 内 向 人 


超级 敏感 型 | 不 通 世 故 型 | meee 























超级 敏感 型 : 敏感 的 唯美 主义 者 


我 们 来 看 一 个 这 类 行为 方式 的 代表 人 物 伊 莎 贝 拉 。 她 曾 长 时 间 认 为 自己 过 于 敏感 ， 不 能 吃苦 耐劳 ， 如 今 她 说 自己 是 高 度 敏感 
的 。 其 他 人 鲜 少 察觉 的 气味 、 声 响 或 次 病 都 能 刺激 到 她 的 神经 ， 甚 至 无 法 忍受 。 她 对 不 可 察觉 、 即 将 降临 的 风险 具有 无 与 伦比 的 
直觉 ， 有 时 甚至 令 她 的 儿子 们 反感 。 反 之 ， 伊 莎 贝 拉 对 于 美好 事物 的 感受 也 更 为 深刻 和 细腻 。 杀 人 中 没有 谁 像 她 那样 对 音乐 有 如 
此 深刻 的 感受 ， 朋 友 中 也 没有 谁 像 她 那样 对 光影 氛围 有 如 此 丰富 的 体验 。 


在 工作 中 ， 细 肛 的 直觉 也 让 伊 莎 贝 拉 受益 菲 浅 。 她 作为 独立 的 版 画师 为 出 版 社 和 作者 设计 书籍 。 自 由 职业 者 的 这 种 独立 性 让 
她 有 可 能 实现 个 人 的 想法 并 按照 个 人 的 感觉 来 安排 工作 。 美 中 不 足 的 是 ， 她 的 想法 并 非 都 有 足够 的 资金 支持 。 为 了 能 实现 创意 ， 
她 对 很 多 项 目 付 出 了 与 薪酬 不 相对 等 的 时 间 。 


私下 里 ， 伊 水 贝 拉 非常 注重 美感 和 休闲 。 她 家 的 双 拼 别墅 对 于 五 口 之 家 来 说 过 于 局 促 ， 然 而 房子 简单 的 形状 和 丰富 的 采光 却 
几乎 抵消 了 这 一 劣势 。 伊 水 贝 拉 带 起 耳机 ， 或 者 政 想 ， 或 者 埋头 进入 童话 或 幻想 类 故事 来 逃避 家 里 日 常 的 喧闹 。 她 也 这 样 承受 住 
了 邻居 家 男孩 刺耳 的 小 提琴 声 。 伊 落 贝 拉 知 道 自己 应 该 跟 邻 居 协 商 一 下 音乐 练习 的 时 间 ， 然 而 她 也 害怕 冲突 ， 甚 至 期 待 自己 的 孩 
子 也 能 这 样 勤奋 地 练习 乐器 。 


超级 敏感 型 内 向 者 右 脑 友 达 ， 对 外 界 刺激 特别 敏感 。 


对 于 此 类 人 员 的 高 敏感 性 的 心理 学 成 因 的 研究 目前 尚 处 于 初始 阶段 。 本 来 抑制 大 脑 刺激 的 丘脑 ， 可 能 将 过 多 的 信号 识别 为 重 
要 信号 并 不 加 过 滤 地 让 其 进入 意识 。 也 有 人 提出 压力 激素 一 一 皮质 醇 升 高 的 水 平 以 及 遗传 物质 的 变异 作为 解释 : 2011 年 有 科学 
家 证 实 ， 高 度 敏感 类 型 人 的 血清 素 遗 传 因子 及 数 个 多 巴 胺 遗传 因子 与 常人 不 同 。 


超级 敏感 型 内 向 者 特别 擅长 体会 他 人 的 内 心 。 他 们 和 赁 直觉 就 能 感知 各 种 情况 及 事物 的 不 同方 面 。 然 而 这 种 内 心 的 富足 也 有 其 
不 好 的 一 面 : 性 格 中 敏感 占 比 较 大 的 人 持久 力 较 差 ， 比 其 他 人 更 容易 感到 疲倦 ， 对 个 人 和 他 人 期 望 颇 高 ， 跟 他 们 一 起 生活 或 工作 

















德国 作家 、 诺 贝尔 文学 奖 获得 者 托马斯 ' 曼 有 着 "超级 敏感 和 易 疲 劳 的 神经 ”"， 这 也 让 他 能 够 创作 出 一 部 透露 出 强烈 感知 力 的 作品 。 作 品 产生 的 
前 提 是 让 一 切 顺应 稳定 心理 的 生活 秩序 一 与 外 界 隔离 的 工作 间 ， 严 格 的 日 程 ， 家 中 有 六 个 孩子 也 未 能 搅 扰 的 平静 。 最 重要 的 是 ， 我 随处 可 以 
归于 平静 ， 释 放 自我 ， 调 整 自我 ， 享 受 每 缓 均匀 的 工作 时 间 。 这 是 很 有 神 益 的 生活 秩序 。”“ 他 在 1933 年 5 月 4 日 的 日 记 中 如 是 写 道 。19 

















































































































如 果 从 头 到 尾 通读 本 书 ， 你 将 全 面 了 解 内 向 
快 地 改善 生活 方式 、 交 流 技巧 和 自我 形象 。 
格 类 型 的 行为 方式 的 内 涵 。 


en 当然 ， 你 也 可 以 跟随 专题 导航 直通 超级 敏感 型 内 向 者 相关 章节 。 这 样 你 也 能 最 
i 




















注意 : 











的 行为 风格 很 少 纯粹 以 某 种 内 向 人 格 类 型 呈现 ， 因 此 你 也 要 关注 你 得 分 第 二 的 内 向 人 


| 不 通 世故 型 ERRER 














不 通 世 故 型 : 孤 售 的 天 才 


我 们 来 看 一 个 这 类 行为 方式 的 代表 人 物 卢 卡 斯 。 他 年 近 30， 是 一 家 电影 成 品 制作 企 业 的 联合 创始 人 。 两 个 大 学 皇 业 生 曾 经 
在 后 院 作 坊 建 立 的 公司 ， 如 今 已 是 电影 视觉 效果 这 一 细 分 市 场 的 世界 龙头 企业 。 从 10 岁 起 ， 卢 卡 斯 就 醉心 于 动画 荧屏 技巧 。 他 
的 客户 将 其 视 为 电影 行业 的 乔布斯 一 一 可 见 他 多 么 精通 本 行 。 





卢 卡 斯 也 乐于 承认 自己 在 电影 行业 的 专家 导师 地 位 。 没 有 人 能 跟 得 上 卢 卡 斯 追求 完美 的 步伐 ， 即 使 最 优秀 的 同事 偶尔 也 显 出 
一 丝 轧 昧 。 在 这 种 情况 下 ， 卢 卡 斯 的 合伙 人 作为 调停 人 介入 活动 ， 他 也 是 公司 的 经 济 首领 和 矛盾 避风 港 。 然 而 即使 这 位 合伙 人 也 
难以 阻止 公司 高 频率 的 人 员 流 失 ， 虽 然 业 务 都 很 有 趣 ， 企 业 文化 却 过 于 随意 : 卢 卡 斯 已 经 当面 狠 批 过 不 止 一 个 专家 同事 。 然 而 目 
前 几 个 辞职 的 人 重新 回 到 公司 一 一 卢 卡 斯 发 起 的 每 年 两 次 超 棒 的 公司 聚会 就 已 经 让 他 们 欲 喷 不 能 。 





在 自己 圈子 的 聚会 上 ， 卢 卡 斯 比 以 往 更 多 地 释放 自我 ， 然 而 社交 方面 他 依旧 我 行 我 素 ， 他 不 懂得 展示 出 对 别人 的 兴趣 或 跳出 
自己 的 话题 学 围 。 卢 卡 斯 不 喜欢 内 容 空洞 的 寒 连 也 没什么 ， 但 他 的 自我 却 会 让 他 那 本 就 匮乏 的 团队 归属 感 进一步 恶化 。 


户 卡 斯 这 种 不 通 世 故 型 内 向 者 用 左 脑 思考 ， 思 维 具有 严谨 的 逻辑 性 和 规则 导向 性 。 


同时 他 们 很 难 深切 感受 到 他 人 的 思想 和 情绪 ， 因 此 其 个 性 带 有 轻微 的 孤独 症 特点 。1 从 这 个 角度 看 ， 可 能 不 通 世故 型 内 向 者 
脑 中 负责 移 情 功能 的 杏仁 核 活 性 较 弱 。 阿 斯 伯 格 症候 群 作为 孤独 症 一 种 较 轻 的 形式 ， 其 患者 就 是 杏仁 核 活 性 差 。 遗 传 因 子 也 可 能 
是 一 个 原因 ， 剑 桥 孤 独 症 研 究 中心 的 西蒙 - 巴 伦 -科恩 就 指出 : 阿 斯 伯 格 患者 较 常 见于 数学 家 和 信息 技术 学 家 的 家 庭 。 此 外 ， 性 格 
中 有 较 高 不 通 世 故 型 特点 比重 的 人 往往 是 杰出 人 才 ， 比 如 贝多 芬 、 爱 因 斯 坦 、 希 区 柯 克 、 简 奥斯汀、 玛丽 莲 - 梦 露 这 些 名 人 都 被 
认为 有 着 孤独 症 的 性 格 特点 。 


不 通 世故 型 是 专业 能 力 特别 好 的 一 类 内 向 者 ,与 此 相反 ， 他 们 对 与 人 交往 的 方式 没什么 兴趣 。 当 然 并 非 他 们 中 每 个 人 都 能 成 
为 爱 因 斯 坦 。 但 是 许多 人 集中 研究 了 他 们 性 格 的 秘密 ， 认 为 他 们 有 成 为 当今 时 代 偶像 的 潜能 ， 不 拘泥 于 华美 的 仪表 和 和 谐 的 人 际 
关系 。 不 通 世 故 型 的 天 才 担 得 起 这 种 厚望 ， 世 界 需 要 更 多 的 、 新 的 比尔 : 盖 滨 和 乔布斯 。 其 他 人 又 有 谁 能 改变 世界 呢 ? 


性 格 中 有 较 高 不 通 世 故 型 特点 比重 的 内 向 者 常常 是 某 一 兴趣 领域 的 天 才 。 比 如 Vogue 杂 志 美 国 版 25 年 来 的 主编 、 时 尚 界 最 有 影响 力 的 女性 之 一 
安娜 - 温 图 尔 。 这 位 内 向 的 风尚 偶像 在 社交 中 羞 愤 、 难 以 交往 ， 因 其 举世 无 双 的 时 尚 感知 和 绝对 的 完美 主义 著称 。 温 图 尔 虽 未 受过 相关 高 等 教 


却 能 够 杀 出 一 条 时 尚之 路 ， 也 符合 她 的 风格 。13 岁 的 时 候 她 就 声称 : “我 将 成 为 Vogue 的 主编 ! “18 













































































































































































如 果 从 头 到 尾 通读 本 书 ， 你 将 全 面 了 解 内 向 者 人 格 的 各 个 方面 。 当 然 ， 你 也 可 以 跟随 专题 导航 直通 超级 敏感 型 内 向 者 相关 章节 。 这 样 你 也 能 最 
快 地 改善 生活 方式 、 交 流 技 巧 和 自我 形象 。 注 意 : 一 个 人 的 行为 风格 很 少 纯粹 以 某 种 内 向 人 格 类 型 呈现 ， 因 此 你 也 要 关注 你 得 分 第 二 的 内 向 人 
格 类 型 的 行为 方式 的 内 涵 。 














Panes: 低调 的 和 气 人 





我 们 来 看 一 个 这 类 行为 方式 的 代表 人 物 苏 珊 娜 。 她 是 微生物 学 家 ， 从 事 化 妆 品 和 医药 行业 的 分 析 和 质量 检验 工作 。 实 验 室 细 
致 、 循 规 蹈 矩 的 工作 符合 她 胆 导 、 拘 谨 的 天 性 。 在 相互 熟悉 和 协助 的 和 谐 团 队 中 ， 她 感到 很 有 安全 感 。 虽 然 大 多 数 同事 都 跟 苏 珊 
娜 一 样 是 高 级 专业 人 才 ， 但 他 们 几乎 没有 权势 争斗 ， 也 没 人 爱 出 风头 。 这 一 点 对 苏 珊 娜 很 重要 ， 她 很 重视 事物 顺利 进行 ， 不 喜欢 
争 着 出 风头 。 


她 也 很 清楚 这 种 态度 会 阻碍 事业 前 行 。 最 近 有 人 建议 她 参加 一 个 新 生 女 性 科学 家 的 项 目 ， 这 个 项 目 旨 在 培养 女性 承担 教授 岗 
位 。 从 专业 角度 看 ， 这 个 项 目 很 吸引 她 ， 而 且 作 为 女 教 授 ， 她 能 够 较 好 地 平衡 工作 和 家 庭 。 但 是 一 想到 每 周 要 有 那么 几 个 小 时 需 
要 在 一 大 群 学 生 面前 讲课 ， 她 又 生出 一 种 无 力 感 。 现 在 只 是 需要 在 科技 大 会 上 针对 团队 的 研发 结果 做 报告 ， 她 就 已 经 让 同事 代劳 
了 。 


因此 在 考虑 良久 之 后 ， 苏 珊 娜 还 是 决定 放弃 申请 这 个 项 目 。 她 的 丈夫 并 不 能 真正 了 解 她 的 这 种 做 法 ， 毕 竟 参 加 项 目 并 不 意味 
着 她 必须 怎么 样 ， 相 反 给 她 创造 了 各 种 可 能 。 但 是 对 苏 珊 娜 来 说， 内 心 的 平静 比 一 个 让 自己 战 战 燕 奖 的 事业 机 会 更 为 重要 。 


隐蔽 堆 居 型 内 向 者 与 超级 敏感 者 一 样 右 脑 发 达 ， 因 此 特别 注重 人 际 关 系 。 


尽管 如 此 ， 她 在 与 陌生 人 打交道 或 身 处 狐 新 环境 时 还 是 会 感到 手足 无 措 并 痛苦 地 自我 怀疑 。 这 一 社交 障碍 是 以 往 经 验 影响 的 
结果 ， 也 可 能 是 一 种 与 生 俱 来 的 性 格 特征 。 核 磁 共振 实验 中 ， 隐 项 孝 居 型 的 受 试 者 的 杏仁 核 有 明显 更 高 的 活动 性 ， 这 也 是 大 脑 的 
恐惧 中 心 。 如 果 给 隐藏 故居 型 受 试 者 看 一 些 陌生 人 的 照片 ， 他 们 的 杏仁 核 比 其 他 受 试 者 更 易 激活 “警报 ”1?， 尤 其 是 那些 遗传 了 
用 于 构建 5- 羟 色 胶 转 运 蛋白 的 基因 的 短 变 体 的 人 。“20 这 一 生理 特性 使 得 性 格 中 隐蔽 故居 型 特征 比重 很 大 的 人 虽然 乐于 与 人 建立 联 
系 ， 却 又 视 建立 联系 为 威胁 ， 因 此 避 之 唯 丸 不 及 


隐蔽 堆 居 者 的 须 膜 令 其 自我 压抑 。 大 会 休息 时 间 的 寒 杠 ， 工 作 的 改变 都 会 令 他 们 紧张 不 已 。 他 们 总 是 专注 于 自己 的 不 足 ， 然 
后 为 了 逃避 外 界 对 自己 的 苛求 而 退缩 进 自己 的 亲密 港湾 : 家 人 、 有 朋友、 熟悉 的 工作 环境 以 及 漂亮 的 住所 都 给 他 们 带 来 和 谐 与 安全 
感 。 然 而 隐蔽 才 居 者 的 社交 恐惧 却 没 那么 外 显 ， 甚 至 有 时 谈话 对 象 会 喜欢 他 们 的 这 种 拘束 ， 认 为 这 是 修养 的 表现 。 



























































， 隐 项 热 居 型 内 向 者 也 出 现在 高 贵 的 家 庭 中 。 如 今 英国 女王 伊丽莎白 二 世 所 爱戴 的 父亲 乔治 六 
。 戴 安娜 王妃 那 * 害 羞 的 戴 “ 的 形象 令 全 世界 着 迷 ， 年 轻 的 皇族 成 员 威廉 和 顷 特 也 被 视 
去 律 手段 追 索 隐 私 权 。 






































至 少 自 电 影 《 国 王 的 演讲 》 上 了 映 以 来 我 们 知道 
世 遭 受 的 社交 障碍 强 到 每 次 公开 露面 都 是 对 自 
AMS Wate, RAAB, MACNN 








DUH 
HE 
Es 
N 
Gë 









































内 向 者 人 格 的 各 个 方面 。 当 然 你 也 可 以 跟随 专题 导航 直通 超级 敏感 型 内 向 者 相关 章节 。 这 样 你 也 能 最 
po TER: RE > 纯粹 以 某 种 内 向 人 格 类 型 呈现 ， 因 此 你 也 要 关注 你 得 分 第 二 的 内 向 人 












































如 果 从 头 到 尾 通读 本 书 ， 你 将 全 面 了 解 
快 地 改善 生活 方式 、 交 流 技巧 和 自我 形 
格 类 型 的 行为 方式 的 内 涵 。 






































Se ”露出 你 外 向 的 一 面 











也 许 你 跟 大 多 数 内 向 者 一 样 ， 安 静 的 行为 方式 在 你 的 人 生 中 占 主要 地 位 。 因 为 这 种 行为 方式 对 你 来 说 自然 又 正确 ， 你 能 够 毫 无 意识 地 、 准 确 地 
切换 到 这 种 方式 。 (SEA SE 有 压力 的 时 候 ， 你 会 很 容易 自动 切入 这 些 标准 模式 般 的 核心 特征 。 然 而 许 点 : 你 也 
有 外 向 的 一 面 ， 人 都 有 。 只 是 这 一 面 明显 没有 得 到 足够 发 展 ， 很 多 安静 之 人 很 久 以 来 都 意识 不 到 自己 有 这 相应 地 ， 外 向 一 面 也 很 
少 展现 出 来 。 加 时 你 从 是 入 向 的 一 面 的 程度 ， 可 以 做 一 下 内 向 -外 向 测试 ， 该 测试 可 以 在 www. ee 


本 章 将 会 让 你 更 强烈 地 意识 到 和 利用 好 自己 个 性 当中 外 向 的 一 面 。 当 你 参透 了 这 些 点 ， 生 活 将 更 加 轻松 并 且 充 满 欢乐 。 
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想象 一 下 ， 你 伴侣 的 公司 每 年 圣诞 节 前 两 周 的 周 六 会 邀请 你 去 参加 圣诞 节 派 对 。 如 以 往 一 样 ， 派 对 前 你 都 要 紧张 到 害怕 ， 启 
程 时 也 是 十 分 勉强 。 现 在 吃饭 和 发 言 都 结束 了 ， 端 上 了 咖啡 ， 许 多 宾客 开始 换 座位 ， 你 看 了 下 表 ， 还 有 一 个 钟头 ， 就 觉得 可 以 心 
安 理 得 地 辞别 了 。 这 时 一 个 同事 的 太太 坐 到 你 身边 来 ， 给 你 和 她 自己 都 基 上 酒 ， 于 是 你 无 意 间 卷 入 了 一 场 关于 上 次 度假 的 聊天 。 
你 咀 了 一 口 意大利 的 巴 罗 洛 葡萄 酒 ， 感 觉 很 自由 甚至 颇 有 活力 ， 聊 得 相当 兴奋 ， 这 时 派对 主办 方 的 总 经 理 和 太太 参与 进 你 们 的 小 
范围 聊天 。 你 礼貌 性 地 称赞 了 派对 的 氛围 和 菜肴 ， 同 时 脑子 里 想 着 如 果 这 会 儿 在 家 里 会 有 多 和 舒适。 换个 视角 看 ， 你 是 不 是 展示 出 
类 似 外 向 的 这 类 性 格 ? 或 者 甚至 同时 以 外 向 和 内 向 的 方式 感受 着 这 个 世界 ? 


这 当然 是 很 有 可 能 的 。 因 为 ， 不 管 一 个 人 认为 自己 是 内 向 的 或 是 外 向 的 ， 每 个 心理 健康 的 人 其 实 都 有 这 两 个 性 格 系统 ， 只 是 
两 者 的 比重 不 同 ， 很 多 人 的 内 向 和 外 向 性 基本 持平 。 因 为 他 们 天 生 会 充分 利用 两 种 行为 趋势 的 优点 ， 这 类 人 被 称 为 双向 的 
(ambivertiert， 其 中 “ambo” 在 拉丁 语 中 意 为 “两 个 ”) 。 











被 问 到 自 认 为 是 内 向 还 是 外 向 时 ， 来 自 林 堡 的 纪录 片 制 片 人 、 作 家 莱 纳 -维尔 德 回答 说 : 我 两 个 都 是 “"，" 我 对 人 很 好 奇 ， 喜 欢 身边 充满 生 
气 。 但 是 独身 一 人 、 享 受 安 欧 的 时 刻 对 我 也 同样 重要 。 为 了 感觉 每 适 ， 我 注重 让 内 向 和 外 向 保持 平衡 ”。 
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而 在 很 多 其 他 人 身上 明显 内 向 占 主 导 。 但 对 他 们 来 说 ， 无 论 内 向 的 比重 多 大 ， 外 向 总 是 占 一 定 比 重 。 说 得 更 贴切 些 : 每 个 内 
向 者 都 有 一 点 外 向 。 


每 个 内 向 者 都 有 一 点 外 向 。 


从 数据 上 看 ， 比 如 内 向 占 70%， 外 向 占 30%。 这 样 我 们 就 可 以 继续 往 下 说 。 你 只 需要 察觉 到 自己 性 格 中 或 多 或 少 的 外 向 性 并 
使 其 发 挥 更 大 的 作用 。 许 多 内 向 者 没 法 做 好 这 一 点 。 就 像 自行 车 选手 腿 部 肌肉 非常 发 达 而 手臂 肌肉 却 缺 乏 锻炼 ， 我 们 这 些 内 向 者 
对 较 小 的 声音 有 完美 的 掌控 ， 而 对 很 大 的 声音 则 充其量 只 是 尚 能 掌控 。 这 一 相对 弱势 并 非 只 有 一 个 而 是 有 两 个 原因 : 首先 ， 我 们 
天 生 就 不 太 擅长 外 向 的 行为 方式 ， 其 次 ， 我 们 也 没 怎么 练习 这 种 行为 方式 。 这 其 实 是 我 们 可 以 利用 的 一 项 潜能 。 





































































































简 而 言 之 
考虑 一 下 你 的 外 向 部 分 有 多 明显 。 司 艺 的 接受 心理 辅导 EE “我 的 内 Ba econ 斗 一 样 奖 固 ， 我 的 外 向 
BA NRE pite A EAER kann 二 月 的 时 候 每 一 条 雪 钟 花 都 令 人 愉悦 。 这 个 想法 出 发 ， 请 你 用 a ART 幅 图 片 来 描述 自 
己 * 内 向 部 分 “和 * 外 向 部 分 ”。www. en de/leisegewinntfJ A [Al an ath N/S = 


02 ent 


保持 本 真一 直 备 受 推崇 ， 珍 视 自己 不 通 世故 或 胆 小 的 天 性 自然 也 是 正确 和 重要 的 。 任 何 形式 的 内 和 内 都 像 一 根 主 线 贯 穿 一 生 ， 





因为 当 我 们 或 多 或 少 地 听任 自己 保持 内 向 ， 就 被 禁 铀 于 自我 之 中 了 。 英 国 心理 学 教授 本 - 厚 莱 彻 和 卡 伦 : 派 因 对 此 表示 ， 只 忠 
诚 于 自我 的 人 一 般 只 利用 了 自己 行为 能 力 储备 的 1/10， 而 能 够 偶尔 跨越 自己 天 然 喜 好 的 人 ， 生 活 更 有 成 就 : “你 会 的 行为 方式 
越 多 ， 就 越 能 够 应 对 生活 中 的 各 类 境况 ， 也 越 少 有 不 安全 感 。" 


如 今 我 在 内 心 和 外 部 世界 切换 自如 ， 就 像 一 会 儿 穿 连 帽 卫衣 一 会 儿 换 成 演出 服 一 般 ， 过 去 可 不 总 是 这 样 。 在 我 事业 初始 阶段 ， 我 很 多 错误 的 决 
定 都 是 因为 内 向 使 然 。 高 中 毕业 考 后 选择 大 学 专业 时 ， 我 没有 选择 法 学 ， 因 为 当时 我 无 法 想象 自己 在 法 庭 上 陈述 。 在 大 学 的 时 候 ， 我 的 口试 总 
是 黯然 无 光 ， 这 好 雹 还 能 因为 优秀 的 笔试 成 绩 得 以 弥补 。 求 职 面试 被 问 到 单 人 间 对 我 是 否 重要 时 ， 我 回答 "是 “， 当 然 心里 也 明白 这 并 非 机 智 
的 回答 。 自 己 最 初 几 本 书面 世 时 ， 我 因 为 害怕 公开 露面 而 拒绝 了 数 十 个 做 报告 和 接受 采访 的 邀请 ， 
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rie reueg, ZORRA, bt DE E CO EC HUSS, MASDRAT ERE 
升降 电梯 里 碰面 转 而 走 楼 梯 ? 如 果 你 听任 自己 内 向 的 直觉 冲动 ， 这 些 事 总 是 时 不 时 发 生 。 而 如 果 你 再 更 多 地 退缩 ， 退 缩 到 自己 都 
不 自在 或 者 有 损 形 象 了 ， 问 题 就 来 了 : 听任 自己 的 内 向 性 格 而 将 世界 拒 之 门 外 时 ， 你 真 的 忠诚 于 自己 吗 ? 或 者 这 种 举止 是 否 让 你 
错过 了 人 生 的 实质 性 目标 ， 而 本 来 你 只 需要 将 自己 的 界限 扩展 一 下 就 能 达到 目标 。 


加 拿 大 心理 学 教授 布 莱 恩 - 利 特 尔 ， 称 自己 “生理 上 极度 内 向 ”， 早 前 就 感觉 到 做 自己 是 不 够 的 。 作 为 高 校 老师 要 吸引 学 
生 ， 让 学 生 坐 满 教室 ， 安 静 的 举止 是 远 远 不 够 的 。 因 此 利 特 尔 决 定 上 课时 有 意识 地 显得 比 自己 本 性 更 外 向 ， 他 自己 称 其 为 “ 伪 外 
向 ” 


如 今 他 能 娴熟 运用 这 种 训练 而 得 的 外 向 形象 ， 并 因此 获得 了 多 个 教学 优秀 奖 。 与 此 相应 ， 他 也 “ 赏 ” 给 本 性 内 向 的 自己 独处 
的 时 间 来 透 透 气 。 

“如 果 能 给 我 一 点 恢复 的 空当 来 释放 本 性 ， 我 会 做 一 些 不 符合 本 性 的 事情 来 推进 工作 。 

利 特 尔 的 做 法 与 我 多 次 推广 的 观点 相同 : 当 需 要 有 能 力 与 外 界 相 处 时 ，fake it till you make it， 也 就 是 扮演 这 个 角色 直到 
事情 完 

这 样 看 来 ， 装 作 外 向 并 非 放 弃 本 真 的 形象 ， 而 是 意味 着 为 自己 创造 又 一 个 形象 。 

内 向 的 人 也 完全 能 以 外 向 的 形象 示人 和 交往 。 他 只 是 需要 为 此 耗费 比 天 生 外 向 者 更 多 的 精力 。 相 反 ， 外 向 者 遇 到 | 需要 安静 的 
情况 时 则 需要 拼命 压制 自己 ， 比 如 当 需 要 逐渐 熟悉 一 个 话题 或 者 写 一 本 书 时 。 此 外 雷 托 尔 还 体会 到 ， 一般 没 有 人 可 以 察觉 天 生 外 
向 和 伪 外 向 的 区 别 。 

简 而 言 之 
A 在 展会 上 每 半 小 时 接待 一 批 生意 伙伴 ， 或 者 在 好 友 的 婚礼 上 发 表 一 番 感 人 的 致辞 ， 你 会 有 何 感受 ? ? 笨拙 ? 有 压力 ? 紧张? ce 


应 手 ? 或 者 都 m ARR, MEIER. esr MARANA AVIRA REICHE! 重要 的 是 ， 你 要 给 
CEA A lal 2 J 所 需 的 1 央 息 空间 
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03 扩展 舒适 区 


雄才大略 型 





舒适 区 很 美妙 。 人 花 几 个 小 时 坐 在 海滩 自 椅 里 ， 听 着 优美 的 音乐 ， 陶 醉 于 自己 的 思想 ， 与 好 友 深 入 聊天 ， 在 周 日 早上 走 
的 城市 ， 忘 我 地 跟 进 一 个 项 目 ， 按 照 自己 意愿 来 布置 私人 的 和 工作 的 环境 ， 这 些 都 很 有 神 益 。 


然而 ， 这 首先 是 不 可 能 的 。 工 作 、 家 庭 和 外 部 世界 都 对 你 有 要 求 。 需 要 按时 完成 工作 安排 需要 参加 婚礼 ， 需 要 筹备 孩子 的 
生日 ,需要 在 人 头 捣 动 的 商业 街 购 物 。 如 果 要 逃脱 这 些 工作 和 社交 的 要 求 ， 难 免 被 冠 上 怪异 或 无 可 救 药 的 个 人 主义 的 帽子 。 此 
外 : 内 向 者 似乎 彻底 低估 了 对 外 交往 能 带 来 快乐 的 潜力 。 


这 个 令 人 振奋 的 观点 是 由 两 个 最 新 的 研究 得 出 的 。 美 国 维 克 和 森林 大 学 心理 学 教授 威廉 - 弗 利 森 请 内 向 和 外 向 的 实验 组 成 员 在 


一 个 群 组 讨论 中 表现 出 典型 的 外 向 : 活泼、 健谈 、 有 行动 力 。 对 照 组 成 员 在 不 知情 的 情况 下 被 给 以 指示 要 安静 和 克制 。 在 记 下 来 
的 自我 评价 中 ， 实 验 组 一 致 表示 很 享受 讨论 ， 对 照 组 却 全 程 感 觉 不 自在 和 无 趣 。 “每 个 实验 参与 者 表现 得 更 外 向 后 ， 都 比 举止 内 


向 感觉 更 愉快 ”， 弗 利 森 总 结 道 。“3 


当 闭 慎 和 敏感 的 人 表现 外 向 、 在 会 议 上 表达 观点 或 者 大 声 参与 生日 会 合唱 时 ， 他 们 显然 同样 “盛开 ”。 这 听 起 来 很 不 错 。 问 
Me: 既然 外 向 的 行为 让 人 如 此 愉快 ， 为 什么 我 们 这 些 内 向 者 不 能 完全 从 自我 中 释放 出 来 ?毕竟 我 们 所 有 人 都 倾向 于 重复 好 的 感 


ai 
Do 


心理 学 教授 约翰 ` 泽 伦 斯 基 和 他 的 团队 为 此 给 出 了 答案 。 加 拿 大 泌 太 华 的 卡尔 顿 大 学 “幸福 实验 室 ”的 系列 研究 通过 对 600 名 
大 学 生 进行 测试 得 出 : 问题 出 在 前 期 阶段 。 内 向 者 将 社会 义务 和 交际 活动 与 恐惧 感 和 害羞 感 联系 起 来 。 他 们 先入 为 主 地 预期 自己 
超出 惯常 地 引信 人 注意 地 会 感觉 不 适 。 “他 们 没有 意识 到 ”， 泽 伦 斯 基 说 道 ，“ 自 己 期 待 一 场 派对 并 且 在 那里 会 感觉 超 棒 。 

我 根据 自己 的 经 验 也 知道 : a 无 论 电台 采访 、 组 团 旅行 、 圣 诞 晚 会 或 者 各 种 可 能 的 长 夜 庆祝 一 以 及 所 有 与 大 群 人 或 隆重 登场 挂钩 的 


活动 ， 我 都 条 件 反射 地 拒绝 。 只 当 有 工作 要 求 ， 我 丈夫 认为 不 错 或 者 朋友 拉 上 我 一 起 时 ， 我 才 适 当地 参与 一 下 。 在 活动 中 或 活动 结束 之 后 ， 虽 
然 并 非 每 次 都 是 ， 但 比 我 预料 中 的 更 党 发 现 : 也 没 想 的 那么 糟糕 。 相 反 : 其 实事 情 挺 好 的 ， 至 少 比 想 的 要 好 。 






















































































目前 尚 不 清楚 为 什么 适当 的 外 向 会 振奋 情绪 。 一 种 理论 是 说 ， 内 向 者 如 果 表 现 得 更 开朗 和 强势 ， 就 能 有 更 多 正面 的 反应 。 还 
有 人 猜测 ， 参 与 讨论 或 者 维护 个 人 观点 会 提高 心理 舒适 度 。 我 们 也 可 以 略 带 嘲弄 地 说 : 这 种 “和 总算 搞定 了 ”的 感 党 会 激活 愉快 激 
素 。 不 管 怎么 说 ,偶尔 离开 自己 的 舒适 区 是 值得 一 试 的 ， 不然， 许多 美好 和 有 趣 的 事物 就 会 与 我 们 擦 肩 而 过 。 


冰岛 女 歌手 比 约克 给 我 们 带 来 又 一 个 值得 思考 的 观点 : “如 果 总 是 按照 自己 的 感觉 来 ， 人 生 会 很 孤独 。 但 是 当 你 有 时 反 其 道 而 行 之 一 比如 你 正 
处 在 内 向 状态 ， 这 时 一 个 朋友 来 访 ， 你 努力 突破 自我 去 交际 一 我 认为 这 就 很 美好 。 我 们 为 了 其 他 人 放弃 了 自己 的 情绪 状态 。”25 








































































































作为 有 着 较 高 超级 敏感 或 隐蔽 玫 居 性 格 比 重 的 人 ， 你 会 对 图 像 和 诗歌 有 直观 的 感受 。 也 许 赫 尔 曼 . 黑 塞 的 名 诗 《 历 程 》 会 激 
励 你 更 多 地 走出 自我 的 阴影 : 


“我 们 欣然 跨越 一 片 片 领 域 ， 
我 们 绝 不 眷恋 故土 的 霸 绊 ， 
世间 的 幽灵 无 从 束缚 我 们 ， 
他 促使 我 们 奋发 向 上 ， 心 境 开阔 。” 
简 而 言 之 


你 担心 ， 有 意 地 做 出 外 向 的 样子 会 显得 不 自然 ? 尽管 放心 : 你 敏感 的 感觉 会 让 你 免 于 夸张 ， 让 你 的 表现 非常 自然 。 多 突破 自我 往往 还 会 振奋 你 
的 情绪 ， 给 你 的 谈话 对 象 留 下 好 感 。 





















































04 ”切换 于 两 极 间 


超级 敏感 型 DEENEN 





成 功 的 工作 和 社交 都 需要 为 自己 的 观点 辩护 并 在 团队 中 贯彻 下 去 ， 需 要 建立 关系 网 或 者 进行 谈判 。 你 在 本 专业 领域 越 受 欢 
迎 ， 越 想 有 所 进步 ， 你 就 越 需要 在 聪明 的 心智 之 余 触 动心 灵 ， 比 如 通过 与 人 握手 ， 让 氛围 变 得 有 人 情 味 ， 还 有 透露 自己 的 某 些 私 
人 细节 。 雄 才 大 了 略 型 内 向 者 往往 自己 就 能 看 到 这 些 的 重要 性 并 理智 地 察觉 到 : 没有 社交 互动 ， 就 没什么 能 做 成 的 。 


一 个 称 自己 个 性 85% 是 内 向 的 企业 主 在 自己 的 日 常生 意 中 稳 健 地 维护 了 工作 关系 。 en. 
能 的 外 向 。 不 过 我 的 员工 也 知道 一 当 我 的 门 关闭 时 ， 我 是 想 要 不 受 干扰 地 工作 。 可 以 说 ， 我 像 在 两 个 电台 间 一 样 自由 切换 于 内 向 和 外 向 间 。 




















































































































审时度势 地 按照 环境 的 要 求 和 期 待 来 调节 自己 的 举止 并 将 个 人 喜好 和 暂时 置 之 一 旁 ， 这 被 普遍 视 为 成 熟 、 健 全 人 格 的 标 


志 。 “6 奴 才 大 略 型 内 向 者 特别 擅长 这 一 点 。 他 们 并 不 因此 抛弃 自己 对 于 反思 和 安静 的 喜好 。 他 们 善于 运用 自己 所 有 的 个 性 特点 
一 一 既 有 占 主 导 的 安静 一 面 ， 也 有 不 太 明 显 的 喧闹 一 面 。 能 够 有 意识 地 切换 于 内 向 /外 向 两 极 间 也 是 高 情商 的 表现 ， 这 也 增强 了 
创造 能 力 。 

由 此 看 来 ， 假 装 外 向 对 于 不 通 世故 型 内 向 者 也 很 有 意义 ， 即 使 他 们 不 能 像 雄 才 大 略 型 内 向 者 那样 有 天 生 能 从 社会 期 望 的 角度 
思考 问题 ， 但 这 种 伪 外 向 的 姿态 使 他 们 往往 位 于 名 人 之 列 : 爱 因 斯 坦 就 是 独一无二 的 古怪 科学 家 类 型 ， 他 不 怎么 关心 自己 的 孩子 
或 者 发 型 ， 他 的 成 功 让 他 成 为 诺 贝 尔 奖 获 得 者 实 至 名 归 。 另 一 方面 ， 创 造 力 心 理学 告诉 我 们 : 孤独 天 才 那 过 于 内 向 的 人 生 绝 不 是 
灵感 进发 的 最 好 前 提 。 

孤独 天 才 那 过 于 内 向 的 人 生 绝 不 是 灵感 进发 的 最 好 前 提 。 


因此 ， 幸 福 和 创造 力学 者 米 哈里 . 齐 克 森 米 哈里 建议 有 针对 性 地 在 内 /外 向 状态 间 切 换 。 当 生活 中 这 两 面 可 以 平均 分 挫 时 ， 人 
是 最 有 创造 力 的 : “ 当 一 个 外 向 者 学 着 向 内 向 者 那样 体验 世界 ,或 者 反之 ， 那 么 他 就 像 发 现 了 人 生 一 个 全 新 的 维度 。”。7 


脸 书 创始 人 马克 - 扎 克 伯 格 看 起 来 掌握 了 这 个 原则 。 这 个 过 去 的 怪 才 为 了 体验 到 全 新 的 世界 ， 每 年 要 求 自己 完成 一 项 与 自己 根本 格格 不 入 的 任 
务 ， 并 在 365 天 中 持续 执行 : 学 习 中 文 ， 戴 领带 。 最 近 又 有 了 极端 的 任务 : 每 天 认识 一 个 新 人 一 而 且 是 在 现实 生活 中 ， 面 对 面 。28 


































































































































































































简 而 言 之 
你 知道 自己 中 心 的 特质 ， 你 内 向 ， 对 客观 事物 感 兴趣 ， 能 够 很 好 地 独处 。 不 要 就 此 停滞 ， 也 利用 起 你 的 对 立 面 吧 ， 比 如 试 着 对 别人 感 兴趣 或 者 
许 自己 在 自己 和 他 人 面前 暴露 情绪 化 的 一 面 。 重 要 的 是 ， TUI fe EE EE, 一 会 儿 体验 这 一 维度 ， 一 会 儿 又 是 
另 一 维度 ， 而 是 要 有 意识 并 且 自 觉 地 使 用 ， 这 对 你 最 为 有 益 。 























Se ”培养 身体 意识 


































































































































































































































































































没有 人 会 将 内 向 者 想象 成 奋力 拼搏 的 肌肉 男 或 者 精力 充沛 的 女 强 人 ， 而 更 可 能 是 名 利 追 逐 者 、 书 虫 或 者 小 心眼 的 人 。 我 们 不 由 自主 地 在 眼前 浮 
现 出 戴 着 眼镜 的 伍 迪 - 艾 伦 形象 ， 或 者 过 去 一 位 拉丁 语 成 绩 很 棒 ， 单 杠 成 绩 却 很 差 的 女 同学 。 

aaa ee eee 钱 的 运动 员 、 高 尔 夫 选手 泰 格 伍兹 、 德 国 国家 足球 队 教练 勒 夫 以 及 德国 网 坛 传奇 格拉 关 都 被 认为 
XÆ PY IAL AY o 

尽管 如 此 还 是 有 一 个 决定 性 的 区 别 : 内 向 者 在 生理 上 有 别 于 外 向 者 。 因 此 内 向 者 的 大 脑 更 快 地 被 外 界 刺激 充斥 ， ee 疲惫 。 这 
种 神经 过 度 敏 感 的 倾向 很 难 适 应 我 们 快 节奏 的 生活 。 在 过 去 数 十 年 中 ， 学 习 和 工作 变 得 越 来 越 需 要 交际 ， 人 际 关 系 变 得 多 GE E 
更 为 开放 ， on rang, "ee e are am, 我 们 内 向 者 只 有 理解 自己 天 性 的 生理 基础 ， PENH cane a 
情绪 到 足以 直面 这 种 日 常 的 忙乱 ， 才 能 够 适应 。 雄 才 大 略 型 和 不 通 世 故 型 内 向 者 的 系统 持续 性 以 及 超级 敏感 型 和 隐蔽 的 居 型 内 向 者 的 敏锐 听觉 
及 认真 都 是 让 各 自 受益 的 特质 。 








05 ”透视 大 脑 





洞察 心理 也 总 是 意味 着 : 透视 大 脑 。 因 为 双胞胎 研究 显示 ， 诸 如 内 向 外 向 比例 这 类 基本 的 性 格 特征 有 40% ~ 50% 是 遗传 的 ， 
这 些 特征 扎根 于 大 脑 生理 机 制 、 神 经 系统 和 遗传 因子 中 。 与 先天 气质 同样 重要 的 还 有 人生 历程 : 你 从 小 如 何 被 教育 的 ? 别人 如 何 
评价 你 的 行为 ? 你 是 否 选择 了 可 以 友 挥 内 向 特长 的 职业 ? 或 者 你 是 否 因为 工作 和 生活 所 迫 将 天 生 的 舒适 区 扩展 到 让 别人 无 法 察 完 
你 的 内 向 个 性 ? 


生理 因素 和 社会 心理 因素 的 交互 作用 十 分 复杂 ， 没 人 能 告诉 你 内 向 是 否 从 出 生 时 就 伴随 你 或 者 你 个 人 的 经 历 对 性 格 有 哪些 影 
响 。 毋 庸 置疑 的 是 : 


尽管 有 这 些 不 确定 ， 但 是 探索 一 下 性 格 的 生理 基础 也 可 能 让 人 有 所 领悟 一 一 即使 是 为 了 给 自己 的 性 格 特点 找到 某 个 生理 学 
解释 。 简 单 说 来 ， 内 向 者 和 外 向 者 间 有 四 个 基本 的 生理 区 别 : 流 经 大 脑 的 血 量 、 血 液 流 经 大 脑 的 路 径 、 调 控 舒 适度 的 神经 递 质 ， 
以 及 占 主导 的 神经 系统 。 

内 向 型 根植 于 身体 一 一 但 没有 内 向 者 注定 只 能 内 向 。 


大 脑 活动 : 内 向 者 的 大 脑 活动 更 为 丰富 。 借 助 脑 电 波 测量 和 核 医 学 成 像 考察 被 分 成 内 向 和 外 向 的 两 组 对 象 ， 可 以 看 到 ， 内 向 


者 的 大 脑 即 使 在 放松 状态 下 也 明显 更 活跃 ，2? 同 时 大 脑 充 血 更 多 。 这 是 刺激 增强 的 标志 ， 也 揭示 了 为 什么 面 对 相 同 的 刺激 内 向 者 
会 比 外 向 者 更 兴奋 。 


NAIRE: 此 外 ， 内 向 者 的 头脑 中 血液 流动 的 路 线 更 长 更 复杂 。 这 个 原因 在 于 ， 内 向 者 的 血液 聚集 在 离 脑 干 更 远 的 前 额 叶 
和 布 洛 卡 区 ， 亦 即 负责 计划 、 思 考 和 语言 处 理 的 区 域 。 而 外 向 者 脑 中 的 血液 聚集 在 离 脑 干 更 近 的 负责 感官 印象 和 感知 情绪 的 区 
域 。 


神经 递 质 : 内 向 者 具有 短 的 多 巴 胺 -D4- 受 体 -基因 (D4DR) 。 因 此 他 们 对 于 能 提高 好 奇 心 、 兴 趣 和 创造 力 的 神经 递 质 一 一 
多 巴 胺 的 反应 更 灵敏 。 多 巴 胺 是 由 肾上腺 素 生 成 ， 而 肾上腺 素 是 在 刺激 和 激动 时 分 泌 的 。 这 个 天 联 揭示 了 为 什么 外 向 者 因 室外 大 


屏幕 直播 体育 赛事 或 者 博物 和 nn. 而 内 向 者 看 到 大 型 活动 宁愿 绕道 而 行 ， 即 使 他 们 对 于 足球 或 者 艺术 大 师 非 常 感 兴 
经 递 质 。 








神经 系统 : 多 巴 胺 和 乙酰 胆 碱 可 以 激活 自主 神经 系统 的 不 同 部 分 。 自 主神 经 系统 的 交感 神经 系统 ， 也 就 是 行为 激活 系统 ， 是 
由 多 巴 胺 来 激活 的 。 这 个 行为 激活 系统 使 人 的 生活 充满 精力 ， 在 外 向 者 那里 尤其 显著 。 副 交感 神经 系统 ， 即 行为 抑制 系统 ， 是 由 
乙酰 胆 碱 激活 的 ， 在 内 向 者 那里 更 为 活跃 。 这 个 行为 抑制 系统 让 我 们 安静 下 来 ， 丰 富 我 们 的 能 量 储备 。30 对 于 我 们 内 向 者 来 说 ， 
比 交 感 神经 系统 更 多 地 受到 副交感 神经 系统 的 控制 有 好 也 有 坏 : 我 们 显著 的 行为 抑制 系统 令 我 们 看 到 事物 的 全 局 ， 行 为 更 为 审 
愤 。 另 一 方面 ,我们 有 时 会 遗憾 自己 比 外 向 者 需要 更 长 时 间 才 能 找到 合适 措 套 或 者 更 容易 疲惫 。 






































简 而 言 之 
对 于 内 向 的 研究 成 果 与 内 向 这 个 概念 二 样 ， 目 前 尚 难 把 握 ， 但 是 它们 让 我 们 了 解 到 : 内 向 有 a 内 向 是 我 们 性 格 的 一 部 分 ， 
寻 此 让 内 向 者 活 成 外 向 者 也 没 意 义 。 了 解 我 们 身体 的 原理 可 以 帮助 我 们 ， 带 着 理论 基础 看 待 自 己 天 性 的 优 缺 点 。 




































































1] 指 1997 年 兴 于 德国 ， 后 在 欧洲 100 多 个 城市 联合 举办 的 文化 活动 。 活 动 期 间 ， 参 观 者 可 以 持 通票 参观 各 个 博物 馆 ， 各 个 博物 馆 
也 一 直 开 放 到 深夜 。 一 一 译 者 注 


06 ”避免 能 量 危机 


AAR | 超级 敏感 型 | 不 通 世故 型 





工作 和 社交 场合 中 ， 若 是 按照 内 向 者 的 偏好 来 ， 不 光 会 谈 要 短 些 为 好 ， 有 自己 独自 一 间 办 公 室 也 更 为 尾 意 ; 内 向 的 经 理 乐 意 
视频 会 议 少 出 差 ; 内 向 的 学 生 当然 很 少 需要 在 群 组 课 桌 前 学 习 ; 当然 也 希望 餐厅 能 把 背景 音乐 的 音量 调 小 。 


VW 


然而 现实 状况 可 能 要 求 你 常常 突破 自己 的 舒适 区 。 这 耗费 精力 ， 也 蚕食 着 自信 ， 特 别 是 对 超级 敏感 型 和 隐蔽 故居 型 内 向 者 而 
言 。 他 们 能 够 敏锐 察觉 到 自己 没有 满足 社交 期 待 。 对 于 内 向 者 来 说 ， 不 光 生 活 更 为 吃力 ， 由 于 他 们 大 脑 的 化 学 因素 ， 他 们 的 物理 
能 量 也 不 及 外 向 者 ， 因 此 他 们 的 反应 特点 常常 如 同人 感到 劳 囚 时 一 样 : 精力 不 集中 ， 混 乱 ， 草 率 ， 易 把。 


"我 希望 我 的 抵抗 力 是 平常 的 ， 这 样 事 情 就 不 会 给 我 那么 多 负担 了 “， 一 位 内 向 者 在 博客 中 写 到 ， 也 说 到 了 很 多 内 向 者 的 心里 ， 尤 其 是 超级 敏 
感 和 隐蔽 要 居 占 比 大 的 内 向 者 。 





















































这 个 愿望 可 以 实现 。 你 越 能 照顾 到 自己 的 身体 ， 就 越 能 应 对 外 界 的 要 求 。 你 的 饮食 直接 影响 大 脑 供血 、 血 糖 值 和 调节 脑 细胞 
间 信 息 交 换 的 神经 递 质 。 你 可 以 这 样 预防 思维 障碍 和 烦躁 : 


常 吃 点 东西 :内 向 者 新 陈 代谢 常常 特别 快 ，31 这 样 能 量 很 快 就 耗 尽 了 。 为 了 让 身体 保持 精力 ， 你 需要 不 时 吃 点 东西 ， 因 此 请 
你 在 三 和 餐 之 间 补 充 3 ~ 4 次 食物 。 


FOR! "UE ` 如 果 你 是 超级 敏感 和 隐蔽 才 居 占 比 大 的 内 向 者 ， 也 许 你 了 解 饥 钱 、 攻 击 性 和 少见 的 大 脑 模糊 那 种 混合 
的 感觉 ， 这 些 状况 总 会 在 血糖 值 波动 时 发 生 。 在 美国 甚至 为 此 产生 了 个 新 让“hangry (la) " , E “hungry” (饥饿 ) 
和 “angry” (愤怒 ) 两 词 合成 。32 你 可 以 多 吃 些 吸收 较 慢 的 含 糖 类 食物 ， 如 蔬菜 、 水 果 和 全 麦 ， 以 及 有 益 油脂 如 橄榄 油 、 坚 果 
或 者 牛 油 果 来 预防 因 饥 钱 而 带 来 的 情绪 波动 或 者 精力 不 足 。 当 然 一 个 巧克力 棒 也 能 驱散 掉 饥 饿 成 怒 的 感觉 ， 但 若是 酸奶 配 香 艾 ， 
血糖 值 可 以 更 长 久 地 保持 稳定 。 


注意 饮水 : 大 脑 的 3/4 是 水 。 每 天 饮用 2 ~ 3 升水 会 促进 大 脑 中 的 血液 流动 ， 让 神经 细胞 最 高 效 地 交换 信息 。 水 和 果 茶 是 防止 
紧张 和 思维 障碍 最 简单 的 饮品 。 


提高 五 羟色胺 水 平 : 高 度 敏感 和 隐蔽 热 居 型 内 向 者 常常 感到 易 激 和 劳累 。 这 种 情况 下 ， 身 体会 分 泌 压 力 激素 一 一 皮质 醇 ， 
而 皮质 醇 又 会 阻碍 带 来 安村 和 冷静 的 神经 递 质 一 一 五 羟色胺 的 生成 。 这 样 就 开始 了 恶性 循环 : 五 羟色胺 水 平 下 降 ， 然 后 易 激 性 
和 意志 消沉 加 剧 ， 接 着 皮质 醇 被 分 泌 ……. 通 过 饮食 可 以 稍微 提高 血液 中 的 皮质 醇 值 :比如 黑 巧 克 力 、 坚 果 、 鱼 、 葡 萄 、 西 红 柿 和 
奶 酷 都 含有 较 高 的 氨基 酸 一 一 色 氨 酸 ， 这 种 氨基 酸 在 大 脑 中 能 生成 五 羟色胺 。 


降低 皮质 醇 水 平 : 间接 地 影响 五 羟色胺 明显 更 为 肥效 。 和 荷兰 心理 学 家 罗 博 - 马 库 斯 发 现 : 蛋白 质 少 并 且 碳 水 化 合 物 多 的 饮食 
明显 有 益 于 对 压力 高 度 敏感 的 人 。2/3 是 碳水 化 合 物 ， 只 有 4% 是 蛋白 质 饮食 可 以 提升 压力 敏感 型 人 的 情绪 并 提高 认 知 能 力 。 马 库 
斯 认为 这 个 结果 的 原因 在 于 ， 富 含 碳水 化 合 物 的 饮食 会 降低 血液 中 的 皮质 醇和 色 氨 酸 水 平 ， 也 就 提高 了 五 羟色胺 水 平 。33 

多 吃 温 食 : MRM RRBs Sta WARS Sh Sm eA EIS 


RS. RAMI SIA, ICH. AIR ( 
辣 的 饮食 则 要 尽量 避免 。 


类 型 [1 有 很 多 共同 点 ， 即 温和 、 敏 感 、 创 造 性 但 也 很 快 会 
ne, HR, BNE) 对 瓦 塔 类 型 人 十 分 有 益 ， 冷 的 和 


提高 乙酰 胆 碱 水 平 : 神经 递 质 乙酰 胆 碱 对 于 内 向 者 来 说 是 最 重要 的 神经 传感器 。34 它 促进 了 内 向 者 的 优秀 特质 : 深入 本 质 、 
思考 和 长 时 间 集 中 注意 力 的 能 力 。 乙 酰 胆 碱 在 人 体内 是 由 维生素 B 胆 碱 生 成 的 。 你 吃 的 胆 碱 越 多 ， 体 内 产生 的 乙酰 胆 碱 也 越 多 ， 


(RAAB LIFE COBH IBIAS RES. DRH FAT. ER TOA. ER SUR CEMA. AAS 
如 果 以 有 鸡蛋 和 火腿 的 典型 的 英 式 早餐 开始 新 的 一 天 ， 就 会 状态 特别 好 ， 因 为 鸡蛋 和 火腿 富 合 胆 碱 。 


考虑 到 酒精 和 咖啡 的 作用 。 酒 精 直接 降低 了 神经 皮质 刺激 ， 调 节 内 向 者 降 至 一 个 舒适 的 应 激 水 平 。 一 杯 红酒 或 者 普 洛 赛 克 香 
槟 有 助 于 缓解 紧张 。 咖 啡 的 作用 则 相反 : 咖啡 中 的 咖啡 因 会 加 剧 内 向 者 过 分 的 敏感 。 如 果 要 在 有 时 间 要 求 的 情况 下 处 理 数字 的 细 
节 ， 它 特别 会 损害 内 向 者 的 工作 能 力 。35 

简 而 言 之 


对 日 己 身体 敏锐 的 感觉 和 较 高 的 义务 感 是 你 的 优点 。 请 用 好 你 这 个 天 赋 来 避免 注意 力 不 集 中 和 疲劳 。 日 常生 活 中 ， 这 兴 许 对 你 来 说 很 简单 ， 如 
RE 在 紧张 状态 或 者 碰 上 高 要 求 的 工作 一 比如 做 个 报告 或 者 开 超 长 会 议 ， 往 往 则 会 让 你 力不从心 ， 因 此 在 紧张 的 一 天 开始 前 ， 要 记得 吃 顿 能 量 



















































































早餐 。 
Il ”阿育 号 陀 为 印度 教 及 佛教 的 传统 医学 ， 也 译 为 寿命 号 陀 或 阿 苏 号 陀 。 阿 育 号 陀 的 原理 是 : 造成 人 们 生病 的 原因 是 由 于 体内 三 
大 生命 能 量 ( 称 为 “doshas”) 失去 平衡 造成 的 。 人 体 中 的 三 大 能 量 分 别 是 瓦 塔 (Vata) 、 皮 塔 (Pitta) HF (Kapha) o AA 
和 空气 结合 形成 瓦 塔 。 





如 今 油 布 风衣 、 夹 克 已 经 不 怎么 流行 了 ， 但 是 我 依然 不 想 扔 掉 这 个 陈旧 款式 ， 因 为 只 有 应 在 密 不 透风 的 光滑 油 布 里 ， 我 才 感 
到 最 有 安全 感 。 即 使 我 的 神经 外 壳 不 够 硬 实 ， 至 少 上 衣 要 能 够 让 外 界 的 尘 嚣 在 我 这 体外 凝固 。 我 当然 更 愿 天 生 就 有 一 身 厚 厚 的 皮 
E, 保护 内 里 不 受 外 界 的 冲击 。 


可 惜 超级 敏感 和 隐 英 起居 型 内 向 者 的 这 层 防 护 外 衣 特 别 薄 弱 ， 身 体 和 心理 弹性 不 是 他 们 的 优势 。 胆 小 和 敏感 的 人 不 光 对 品 
声 、 吵 阅 、 批 评 、 陌 生 人 或 者 公开 登场 反应 更 为 敏感 ， 也 需要 更 长 的 时 间 才 能 够 适应 和 克服 压力 、 恐 惧 和 不 安 。 这 种 脆弱 我 们 无 
法 改变 ， 只 能 采取 一 些 应 对 措施 ， 因 为 已 有 充分 的 研究 告诉 我 们 ， 什 么 可 以 令 身体 和 精神 更 为 强大 。 


加 强 内 向 者 弹性 的 最 重要 原则 我 们 都 知道 了 : 享受 充足 的 休息 时 间 。 诚 然 ， 安 静 和 调节 对 每 个 人 都 有 益处 ， 然 而 隐蔽 故居 型 
和 超级 敏感 性 内 向 者 还 有 一 点 不 容 忽 视 一 一 他 们 性 格 的 短处 在 疲惫 和 过 分 刺激 时 尤为 明显 : 


超级 敏感 者 就 化 身 为 含羞 草 ， 而 隐 著 起 居 者 但 然 如 灰 老 鼠 般 不 起 眼 。 


如 果 想 要 更 为 冷静 和 自信 地 面向 外 界 ， 首 先 就 要 注意 摆 出 强大 和 安逸 的 姿态 。 









































“私下 里 我 比较 采 觅 “， 一 个 中 等 大 小 城市 的 市 长 如 是 说 。 an 样 ， 人 们 在 他 身上 丝毫 察觉 不 到 内 向 的 性 E 格 。 他 比 别人 更 了 解 自 
“市 议会 开会 直到 天 黑 ， 这 会 让 我 筋疲力尽 。 因 此 我 在 会 前 的 上 AARTI. 经 过 充分 的 休息 和 调整 ， 我 明显 更 为 轻松 地 经 受 住 市 议 































































































会 中 那些 大 嗓门 的 家 估 。” 





比 休养 身体 更 能 令 人 打 起 精神 的 是 好 心情 。 研 究 显 示 ， 在 面临 一 天 中 同样 的 压力 时 ， 在 心情 佳 的 受 试 者 身上 可 以 测 到 比 心情 
差 的 受 试 者 分 泌 更 少 的 皮质 醇 。 此 外 ， 前 者 的 血压 在 经 历 紧 张 的 事务 之 后 会 更 快 回 归 正 常 值 。 所 有 让 你 开心 和 快乐 的 事情 ， 都 会 
让 你 更 有 抵抗 力 和 弹性 ， 让 你 从 压力 中 更 快 回 弹 。 虽 然 小 小 乐事 作用 稍 纵 即 逝 ， 并 不 能 改变 本 性 ， 但 若 努力 塑造 平稳 的 情绪 ， 心 
理 免 疫 力 就 会 增强 ， 对 紧张 的 事务 更 有 抵御 能 


亚利桑那 州 大 学 的 心理 学 家 玛丽 戴 维 斯 总 结 出 几 条 促进 弹性 和 健康 的 最 佳 情绪 “助力 器 ” 


策略 1: 友 挥 你 的 外 向 面 。 美 国 心理 学 教授 威廉 - 弗 利 森 和 他 的 团队 调查 显示 : 如 果 内 向 者 学 习 外 向 者 的 行为 方式 ， 多 讲话 ， 


表现 更 为 坚定 ， 更 自信 地 参加 讨论 ， 他 们 也 会 像 外 向 者 一 样 感觉 良好 。37 


策略 2: 多 做 点 自己 喜欢 的 事 。 每 一 个 让 你 舒适 或 者 让 你 更 接近 自己 梦想 目标 的 小 举动 都 会 提升 情绪 。 这 都 是 些 原 本 让 人 不 
值 一 提 的 小 事情 : 带 有 嘲讽 性 台词 的 电影 、 一 杯 和 茶 、 午 间 晒 十 分 钟 太阳 一 一 关键 是 ， 自 己 选 择 小 的 、 对 自己 有 意义 的 乐事 。 


策略 3: 维护 人 际 关 系 。 和 夸奖 一 位 女 同 事 ， 与 友人 郊游 或 者 对 路 人 微微 一 和 都 会 补足 精力 。 注 意 : 虽然 有 些 谈 话 令 人 劳累 ， 
一 个 社交 活动 也 许 开始 也 让 你 反感 ， 但 是 如 果 与 别人 相处 愉快 ， 这 会 带 来 美好 的 回忆 并 提升 自信 。33 


策略 4: 信赖 自然 的 力量 。 在 野外 待 上 一 个 小 时 就 足以 让 我 们 感觉 更 专注 、 更 乐观 和 更 冷静 。 在 自助 餐厅 或 者 家 中 客厅 里 待 
上 同样 长 时 间 ， 其 效果 则 微乎其微 。 


策略 5: 专注 地 生活 。 专 注意 味 着 ， 你 将 注意 力 集中 到 此 时 此 地 。 做 你 正在 做 的 ， 也 是 禅宗 的 原则 。 不 管 你 是 在 烤 蛋糕 或 在 
修 自行 车 ， 专 注 于 当下 这 一 时 刻 让 你 更 平稳 和 有 韧性 。 特 别 是 专心 完成 自己 喜欢 和 擅长 的 事情 对 你 尤其 有 益 。 脑 部 扫描 显示 ， 如 
果 行 为 专注 成 为 习惯 ， 大 脑 中 与 情绪 控制 相关 的 区 域 就 会 发 生变 化 。 
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雄才大略 者 最 喜欢 调用 自己 大 脑 的 灰质 1， 进 行 深入 思考 ， 不 通 世 故 者 认为 运动 是 浪费 时 间 ， 超 级 敏感 者 不 爱 经 受 炎 热 和 塞 
冷 ， 隐 蔽 垫 居 者 觉得 待 在 家 里 最 舒服 。 内 向 者 是 笨拙 的 运动 困难 者 ， 是 没有 自信 的 弱者 ， 是 球赛 中 的 未 位 选手 。 


这 是 运动 科学 家 的 说 法 ， 但 这 些 都 没有 事实 根据 。 内 向 者 虽然 不 像 外 向 者 那么 需要 和 热爱 运动 ， 但 是 他 们 一 般 也 能 承受 同样 
强度 的 训练 并 取得 类 似 的 成 绩 。 


以 上 都 是 统计 的 总 体 信息 ， 我 们 也 可 以 列举 一 些 个 案 。 如 果 比 起 “空中 漫步 机 ”来 你 更 想 窒 在 沙发 里 ， 那 么 你 就 要 明日: 
穿 上 运动 鞋 让 内 向 者 受益 加 倍 。 


因为 做 运动 不 仅 有 利于 我 们 这 些 内 向 者 的 身体 健康 。 它 还 会 赋予 我 们 期 待 得 到 的 : 自信 、 身 体 张力 、 抗 压力 。 运 动 让 我 们 更 
有 抵抗 力 、 更 有 魅力 和 更 自信 ， 是 可 见 的 时 间 里 改善 运动 笨拙 、 迟 钝 的 良 方 。 


肌肉 训练 尤其 有 利 ， 至 少 运动 科学 家 拉 里 : 塔 克 的 研究 证 明了 这 一 点 。140 位 被 斌 中， 有 坚硬 的 六 块 腹 肌 和 二 头 肌 的 比 没有 明 


显 肌肉 块 的 人 更 为 满足 、 稳 定 和 勇敢 。33 你 在 有 氧 锻炼 ， 比 如 骑 自行 车 、 跑 步 或 者 雪 中 远足 时 可 以 拥有 清醒 和 能 量 。 韵 律 运动 如 
舞蹈 、 滑 下 或 瑜伽 可 以 给 你 带 来 内 心 的 平静 。 


那 就 动 起 来 吧 ! 就 算 还 没 那么 有 兴趣 。 内 向 者 特别 适合 的 一 般 是 注重 精细 度 和 所 谓 完整 能 力 的 个 人 运动 ， 也 就 是 能 够 随时 进 
行 并 在 很 大 程度 上 可 以 监控 的 运动 ， 比 如 网 球 的 发 球 或 者 射箭 时 的 手眼 协调 。 


不 同 于 人 们 通常 的 观 总 一 加 队 运 动 也 许 也 很 适合 你 。 斯 洛 文 尼 亚 两 位 女 运动 心理 学 家 添 尔 斯 卡 RE oe RE :巴特 林 2007 年 研究 了 网 球 、 
径 、 高 尔 夫 和 排球 这 几 个 项 目的 运动 员 ， 结 果 出 乎 意料 : 排球 手 身上 观察 到 特别 多 的 诸如 谨慎 、 可 靠 的 内 向 性 格 ， 而 个 人 项 目的 运动 员 却 看 
到 典型 的 外 向 性 格 ， 如 自发 性 、 活 跃 和 一 点 自私 。 









































































































































杜 波 塞 克 和 巴特 林 认 为 研究 结果 的 原因 在 于 ， 团 体 运动 选手 要 合力 取得 胜利 ， 谦 虚 和 同 理 心 就 成 了 长 处 ; 个 人 项 目 则 要 自己 


为 成 功 或 失败 负责 ， 要 承受 住 这 种 压力 需要 自信 和 稳定 的 情绪 。 这 项 研究 对 超级 敏感 和 隐蔽 堆 居 型 内 向 者 特别 有 意义 : 如 果 你 感 
党 在 熟人 圈 里 最 有 安全 感 ， 那 么 对 你 来 说 ， 在 一 个 团结 协作 的 团队 里 要 好 过 单枪匹马 。 






























































简 而 言 之 
nn 是 能 够 感受 到 ， 体 育 课 所 要 求 的 合作 扫 了 他 们 运动 的 兴致 。 后 来 ， 要 喝 的 庆功 酒 或 者 高 尔 夫 和 网 球 的 比 
Een 令 内 向 者 望而却步 。 APR Le IE! 如 果 找 到 合适 的 运动 、 AEN ATE RINDI nen É 
[1] 灰质 是 中 枢 神 经 系统 中 大 量 神 经 元 聚集 的 部 位 ， 是 中 枢 神 经 系统 对 信息 进行 深入 处 理 的 部 位 。 译 者 注 
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雄才大略 型 





超级 敏感 型 的 内 向 者 能 够 察觉 到 别人 感受 不 到 的 刺激 。 这 种 细微 的 感知 自然 有 其 优势 ， 比 如 即使 没有 接受 过 专业 的 艺术 训 
练 ， 也 能 够 领会 油画 的 细节 或 者 欣赏 林 边 的 银 莲 人 花 。 但 也 有 不 利之 处 ， 在 看 病 或 身体 疼痛 时 这 种 刺激 尤为 突出 。 
对 我 来 说 ， 过 去 数 年 最 大 的 进步 就 是 看 病 时 医生 对 待 疼痛 和 恐惧 的 方式 有 所 变化 : EST RAR, Sa SES SE EAT, 


医生 如 今 会 说 * 如 果 不 舒 服 请 告诉 我 “， 而 不 是 \ 别 这 么 大 惊 小 怪 的 ! “这 些 更 致 的 处 理 方法 和 交流 方式 并 不 能 消灭 次 痛 和 疾病 ， 然而 极 大 地 
减轻 了 我 们 理性 应 对 这 些 疼痛 的 难度 。 













































































































































































你 觉得 自己 在 就 医 和 医疗 手术 时 胆 小 和 过 度 怕 痛 吗 ”你 是 否 感觉 自己 比 他 人 痛感 更 强 ” 如 果 身体 有 着 或 者 药物 对 你 产生 了 副 
作用 ， 你 是 否 能 赁 直觉 感 受到 ”如 果 是 ， 那 么 感觉 并 没有 欺骗 你 ， 这 些 疼 痛 并 非 赁 空想 出 来 的 。 相 反 ， 过 分 敏感 型 内 向 者 更 留意 
身体 的 症状 ， 他 们 的 疼痛 感 更 为 强烈 ， 小 于 一 般 剂 量 的 药物 偶尔 就 能 在 他 们 身上 有 正常 剂量 药物 的 药 效 ， 内 向 者 承受 疼痛 的 能 
并 不 比 外 向 者 差 ， 甚 至 会 更 坚强 。 


但 是 内 向 者 承受 疼痛 的 能 力 并 不 比 外 向 者 差 ， 甚 至 会 更 坚强 。 


得 克 萨 斯 大 学 的 詹妮弗 -菲利普 斯 和 罗伯特 - 盖 切 尔 两 位 医生 的 研究 为 此 提供 了 支撑 。 他 们 分 析 了 40 年 的 各 类 相关 研究 ， 结 果 
实际 都 是 一 样 : 如 果 对 内 向 和 外 向 的 受 试 者 施 以 寒冷 、 炎 热 或 电流 刺激 ， 内 向 者 更 早 和 更 强 地 感受 到 疼痛 。 对 比 背 部 疼痛 、 纤 维 
肌 痛 和 关节 炎 病 人 的 研究 ， 也 得 到 相同 的 结论 。 人 格 心理 学 家 汉 斯 ` 艾 森 克 认为 ， 内 向 者 疼痛 阔 值 和 疼痛 承受 能 力 较 低 的 原因 在 
于 ， 内 向 者 的 大 脑 皮 层 天 生 比 外 向 者 更 为 兴奋 ， 也 相应 地 更 快感 觉 到 疼痛。 


这 些 也 许 并 不 让 人 多 么 吃惊 ， 以 下 才 是 这 个 研究 真正 有 趣 的 部 分 : 内 向 的 试验 对 象 并 不 娇气 。 内 向 者 默默 承受 疼痛 ， 而 疼痛 
阅 值 更 高 的 外 向 者 面临 相同 的 疼痛 却 叫苦 连天 ， 要 求 镇 痛 或 者 寻求 他 人 安慰 。 对 疼痛 不 同 的 应 对 方式 正 符合 他 们 的 性 格 : 外 向 者 
虚 张 声势 ， 内 向 者 默默 承受 。 


外 向 者 虚 张 声势 ， 内 向 者 默默 承受 。 


如 果 你 像 我 一 样 到 现在 还 自 认为 是 个 敏感 和 难 搞 的 病人 ， 那 么 认识 到 内 向 者 虽然 特别 敏感 但 却 特别 坚强 ， 会 让 你 些许 放 轻 
。 可 惜 乐 意 忍受 却 不 能 帮 有 到 我 们 。 


< 
BS 


因为 疼痛 医学 告诉 我 们 ， 问 声 忍 受 疼痛 会 加 剧 疼痛 和 和 恐惧 。 如 果 及 时 地 喊 疼 并 且 要 求 镇 痛 、 帮 助 或 转移 注意 力 ， 疼 痛 和 恐惧 
都 会 更 快 得 以 缓解 。 所 以 你 要 尽早 清晰 地 告诉 别人 你 在 恐惧 、 疼 痛 ， 治 疗 让 你 害怕 了 或 者 检查 打破 了 你 的 羞耻 底线 等 。 别 人 反正 
都 党 得 ， 安 静 者 会 安静 地 忍受 ， 所 以 你 说 出 自己 的 疼痛 ， 别 人 肯定 不 会 反感 。 











痛 的 敏感 ， 视 其 为 并 非 每 人 皆 备 的 出 色 的 身体 警告 系统 ， 配 以 细心 的 医生 你 可 以 识别 并 避免 很 多 疾病 。 第 二 ， 
MW LB Tree pn, mt Fatz TERMER EREA A 
疾病 的 症状 ， 也 关注 下 身体 可 靠 、 强 壮 和 美好 的 一 面 





你 要 正面 地 看 待 自己 对 
与 人 交流 你 对 疼痛 的 敏感 。 事 
责难 和 紧张 。 第 三 ， 不 要 只 时 
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第 四 章 “发现 你 的 天 赋 



































我 曾 E 某 处 举办 的 为 期 三 天 的 培训 ， 那 天 晚上 将 近 10 点 ， 结 束 了 课程 满 满 的 一 天 ， 晚 餐 结束 后 大 家 又 聊 了 很 

意思 时 我 只 想 回 到 自己 房间 ， 给 丈夫 打 个 电话 ， 再 读 几 页 书 。 突然 我 听 到 身后 有 人 说 ; “这 会 JOUR AI, 我 们 要 不 在 部 
吧台 再 聚 Fy “所 有 聚会 者 都 认为 ， 这 才 让 一 天 真正 完满 -一 所 有 人 ， 只 有 我 不 。 似 乎 我 再 次 成 为 唯一 一 个 乐于 交际 也 交流 很 多 ， 但 同样 乐于 
独处 的 人 ， 即使 是 在 中 等 大 小 的 会 议 酒 店 的 小 小 单 人 间 里 。 这 种 时 刻 ， 我 跟 大 多 数 一 起 聊天 的 内 向 者 一 样 ， 路 路 于 是 否 加 入 集体 。 二 者 都 有 违 
我 的 本 性 ， 都 提醒 我 自己 破坏 了 社交 和 事业 心 的 * 国 际 标准 “。 


感觉 自己 与 众 不 同 会 留 下 心理 痕迹 。 当 正好 缺乏 工作 和 社交 中 最 重要 的 优秀 个 性 时 ， 自 我 认 知 就 开始 动摇 。 当 觉得 自己 不 入 流 的 时 候 ， 最 好 要 
想到 个 人 的 天 赋 。 外 向 者 自然 有 内 向 者 不 擅长 的 能 力 ， 不 过 我 们 内 向 者 也 具备 外 向 者 没有 的 优点 。 


顺便 说 一 句 ， 这 天 晚上 我 在 酒吧 台 劳 喝 了 一 杯 葡萄 酒 ， 然 后 告辞 离开 。 我 虽然 认为 加 强 外 向 一 面 颇 为 重要 ， 但 并 不 想 因此 忽视 了 自己 内 向 的 本 
a. Knie GIA. 
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10 和 剥 去 外 向 者 的 光环 


外 向 者 很 会 融入 集体 ， 参 与 聊天 和 自我 推销 。 他 们 比 内 向 者 更 具 激 情 ， 更 能 承受 压力 ， 更 能 深刻 享受 到 更 多 幸福 时 刻 ， 生 活 
中 更 为 坚强 和 无 里 





认为 外 向 者 不 敏感 、 很 大 条 和 浮 夺 也 是 陈 词 滥 调 ， 多 数 时 候 都 与 事实 不 符 。 


尽管 如 此 ， 在 有 些 点 上 外 向 者 不 如 内 向 者 优秀 ， 至 少 调查 统计 如 此 显示 。 比 如 有 研究 显示 ， 外 向 者 更 容易 有 绯闻 ， 投 资 更 为 
冒险 ， 生 活 不 太 注重 健康 ， 也 更 常 卷 入 车 辆 和 运动 事故 。40 这 些 差别 原因 都 一 样 : 外 向 者 和 内 向 者 对 风险 有 着 不 同 的 评估 。 外 向 
者 更 自信 ， 也 容易 高 估 自 己 ; 内 向 者 能 更 清楚 认识 到 风险 ， 也 不 会 那么 高 地 评价 个 人 成 绩 。 就 算 内 向 者 的 成 就 难以 忽视 ， 他 们 也 
不 会 告知 天 下 ， 而 是 更 愿意 藏 在 幕后 。 
正如 电影 人 索菲亚 . 科 波 拉 : 作为 导演 ， 她 执导 了 《迷失 东京 》《 绝 代 艳 后 》 和 《珠光 宝 气 》 等 影片 。 但 是 谈论 Smee) ER EN 


DS SA CMA. WERBEBANNER TEN “eT a ie, MERAN BA 
ah”, 她 说 。 41 






















































































不 止 素 菲 亚 . 科 波 拉 这 样 的 隐蔽 故居 型 不 露 锋 芒 ， 所 有 的 内 向 者 ， 包 括 擅长 与 人 交往 的 雄才大略 型 和 超级 敏感 型 ， 都 有 自我 
怀疑 和 不 敢 讲 话 的 倾向 。 这 不 光 让 我 们 成 就 相同 时 赢得 的 关注 较 外 向 者 少 ， 也 会 令 我 们 轻易 就 被 外 向 者 的 自信 给 吓 住 : 如 果 其 他 
人 比 我 们 拿 得 出 手 的 多 得 多 ， 他 们 也 许 比 我 们 也 好 得 多 。 


这 只 是 逻辑 推论 ， 但 却 站 快 时 外 向 者 也 会 比 内 向 者 更 
夸张 。 你 要 注意 : 往往 被 外 向 者 大 肆 演 染 的 东西 ， 从 内 向 者 冷静 的 视角 看 来 还 算 不 错 ， 但 绝 不 至 于 独一无二 。 也 许 一 个 “ 挥 泪 电 
卖 价 ”对 于 内 向 的 你 也 就 是 个 “合理 价 ”， 外 向 者 的 “辉煌 事业 ”对 你 来 说 也 就 是 “还 算 像样 ”。 





简 而 言 之 


外 向 者 并 不 比 内 向 者 更 好 或 更 坏 ， 他 们 只 是 有 着 另外 一 套 优 缺 点 的 "物种 “。 说 到 这 里 ， 科 学 专栏 记者 大 卫 :多 布 斯 的 观点 值得 一 提 ， 他 曾 以 一 
篇 区 分 水 仙 花 和 兰花 类 型 人 的 文章 获得 新 闻 奖 项 。 按 照 他 的 观点 ， 坚 不 可 挫 的 水 仙 花 几乎 可 以 在 任何 土壤 里 繁茂 生长 ， 娇 弱 的 兰花 则 在 温室 里 













































































FRM REITER, HPP AE, MARE. ?2 这 个 比喻 移植 到 内 向 /外 向 者 身上 则 意味 着 ， 外 向 者 可 以 随遇而安 ， 对 内 向 者 来 说 ， 环 
境 则 像 一 nn 舒适 的 环境 中 我 们 就 相应 比 同 环 境 的 外 向 者 更 谨慎 ， 更 有 合作 精神 和 责任 心 。 4° 

















11 散 友 安静 的 魅力 





雄才大略 和 超级 敏感 型 内 向 者 能 很 精准 地 察 党 到 周边 的 期 待 。 如 果 环 境 需 要 ， 他 们 就 会 变 得 很 外 向 ， 以 至 于 他 人 根本 发 党 不 
了 他 们 安静 的 本 性 。 这 种 外 向 往往 让 他 迅速 消耗 本 能 维持 数 个 小 时 的 能 量 。 这 并 非 必需 ， 因 为 安静 和 和 镇静 与 精力 和 热情 一 样 讨 人 
喜欢 。 


因为 安静 和 镇 静 与 精力 和 热情 一 样 讨 人 喜欢 。 


与 我 们 内 向 者 常常 担心 的 不 同 ， 深 思 熟 虑 、 动 作 轻 声 或 者 谨慎 表达 并 会 不 显得 无 聊 、 脆 弱 和 被 动 。 相 反 ， 生 活 越 忙 碌 ， 情 绪 
越 不 稳定 ， 安 静 的 、 给 人 视觉 与 听觉 刺激 适可而止 的 人 就 越 受 到 推崇 。 人 德国 总 理 默 克 尔 就 是 最 好 的 例子 。 她 很 少 令 人 惊讶 和 受到 
瞩目 ， 然 而 她 的 镇 定 却 令 人 信服 ， 她 的 冷静 也 带 给 人 认真 、 专 注 和 高 瞻 远 瞩 的 印象 。 

美国 抽象 派 艺术 大 师 赛 - 托 姆 布雷 也 散发 出 安静 的 魅力 。™ 他 讨厌 谈论 自己 的 艺术 


J X $ g ue [ow 
AN 篇 采访 中 如 是 说 道 ，* 顺 带 提 到 什么 问题 时 ， 我 才能 哄 着 他 说 点 什么 。 
饭 。 

















































































































黑 布 兰 if 特 博 物 馆 馆 长 阿 希 姆 - 侯 赫 多 尔 夫 在 
总 e 他 谦虚 而 质朴 ， 也 最 爱 去 简朴 的 餐厅 吃 























我 们 生来 举止 慎重 ， 无 法 挥霍 精力 。 如 果 不 想 感 到 浮躁 和 兴奋 ， 我 们 就 得 经 常 找到 重 振 精神 和 让 额 叶 平静 的 方法 。 必 要 的 体 
力 恢复 也 许 会 被 认为 阻碍 事物 进行 ， 但 也 可 理解 成 为 优点 和 个 人 影响 力 的 重要 因素 。 英 加 : 米 希 尔 和 马丁 - 肖 尔 滨 在 采访 比尔 : 盖 尝 
时 就 特别 注意 到 他 的 稳重 自制 。 

* 当 58 岁 的 盖 茨 走 进 柏林 阿 德 龙 酒店 的 套房 时 ， 他 自己 首先 放 慢 了 脚步 ， 向 问候 者 微笑 ， 轻 轻 与 人 握手 。 之 后 ， 盖 茨 坐 下 ， 左 手 放 在 裤 兜 里 ， 


i A 他 非常 专注 但 也 很 轻松 ， 似 乎 要 说 : 你 们 不 用 疯狂 。 真 是 个 无 拘 无 束 的 大 
Mie. gë 








































































































内 心 的 安静 自 有 其 功效 : 因 人 、 因 情况 而 异 ， 这 种 安静 传递 出 慎重 、 耐 心 、 优 雅 、 天 注 或 安慰 。 外 向 者 也 将 安静 视 为 独立 、 
可 信和 实力 的 信号 。 怎 么 符合 你 的 天 性 ， 你 就 怎么 来 : 做 完 一 件 事 再 做 一 件 ， 平 平静 静 。 详 细 说 来 ， 可 以 如 下 描述 : 


当 别 人 需要 你 的 建议 时 : 将 自己 从 讲解 解决 方案 的 压力 中 解放 出 来 ， 用 目光 来 鼓舞 身边 人 。 沉 默 让 思考 更 深刻 。 给 对 话 者 以 
时 间 自 己 得 出 解决 方案 

有 人 突然 抛 给 你 一 个 问题 时 : 短暂 停 一 下 来 芯 酌 合适 的 答案 。 你 没 必 要 为 了 被 承认 和 倾听 而 立即 回答 问题 。 冷 静 的 思考 带 来 
的 并 不 让 你 显得 缺乏 自信 ， 而 是 相反 。 

情绪 受到 刺激 时 : 你 的 长 处 之 一 就 是 能 够 识别 一 个 冲突 的 各 个 方面 。 停 下 来 对 局 势 进行 思考 。 暂 停 和 轻声 而 坚定 的 说 话 风格 
是 平息 激动 情绪 的 良药 。 


站 在 演讲 台 上 时 : 在 报告 中 发 言 前 ， 先 来 个 深呼吸 一 一 这 被 声音 培训 师 称 为 入 场 休息 。 通 过 吸 气 凝神 ， 你 提升 了 自我 期 
将 自己 与 不 假 思索 张口 就 来 的 类 型 区 别 开 来 。 


at 


简 而 言 之 


罗伯特 雷 德 福 在 电影 《 马 语 者 》 中 的 扮演 角色 。 他 一 声 不 响 地 稳 住 了 受惊 的 马 ， 也 扶 着 这 匹 马 精神 受 创 的 女 主人 站 起 来 。 他 的 沉默 也 感 
克 里 斯 汀 .斯 科 特 托马斯 所 扮演 的 来 自 纽约 的 一 位 超级 敏感 的 杂志 主编 。 镜 像 神经 元 带 来 镜像 传导 效果 ， 引 起 他 人 的 神经 细胞 的 共振 ， 
某 种 生理 上 的 效果 使 他 人 也 安静 下 来 。 散 发 出 安静 的 力量 ， 在 谈话 中 打造 轻松 专注 的 氛围 ， 极 有 可 能 也 是 你 的 强项 。 将 这 种 效果 有 目的 地 
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为 已 所 用 吧 ! 








SAME. 


英国 社会 学 家 W.D. 弗 诺 在 20 世 纪 60 年 代 调查 了 100 多 个 机 械 制 造 专 业 学 生 的 学 业 情 况 。 他 将 学 生 分 为 4 组 : 稳定 外 向 型 、 不 
稳定 外 向 型 和 稳定 内 向 型 、 不 稳定 内 向 型 。 那 么 ， 哪 一 组 的 考试 通过 率 最 高 呢 ? 


正确 的 答案 也 许 会 令 你 像 我 一 样 惊讶 : 及 格 率 最 高 的 是 人 们 最 不 相信 其 能 力 的 那 组 ， 也 就 是 不 稳定 内 向 者 型 ; 排名 第 二 的 是 
稳定 内 向 型 ; 垫底 的 是 稳定 外 向 型 ， 也 正 是 被 人 们 认为 最 有 能 力 的 类 型 。 弗 诺 用 耶 克 斯 一 多 德 森 定 律 来 解释 不 稳定 内 向 型 的 领 
先 的 原因 。 按 照 这 个 定律 ， 不 自信 并 更 容易 被 惊动 的 人 考试 成 绩 特别 优秀 。46 


较 新 的 调查 也 指向 了 类 似 的 结果 。 教 育 心理 学 家 、 美 国 丹 佛 天 才 发 展 中心 主 任 琳 达 . 西 尔 弗 曼 通 过 研究 认为 ， 智 商 与 内 向 程 
度 成 正比 : “超过 75% 的 智商 160 以 上 的 儿童 是 内 向 的 ， 相 当 于 全 国平 均 比例 的 3 倍 。” 西 尔 弗 曼 说 : “此 外 内 向 者 还 具备 一 系 
列 提高 效率 的 能 力 : 与 内 向 相关 的 特质 有 自我 审视 、 反 思 、 克 制 攻击 性 、 高 度 敏 感 、 道 德 培养 、 高 学 术 成 就 、 科 学 贡献 ， 还 有 成 
年 时 期 在 科研 、 艺 术 美 学 领域 的 领导 能 力 ， 以 及 中 年 时 期 的 平稳 度 过 。”^7 


im S 


不 得 不 说 ， 这 样 定性 内 向 者 听 来 颇 为 悦耳 。 将 这 些 性 格 理解 为 高 智商 的 证 据 ， 有 些 过 了 ， 但 是 它们 有 助 于 内 向 者 更 好 地 应 对 
中 小 学 和 大 学 的 各 项 要 求 。 这 有 可 能 是 因为 智商 ， 但 更 有 可 能 是 因为 内 向 者 就 是 爱 坐 着 不 动 。 





至 少 20 岁 时 独立 发 明了 第 一 台 苹果 计算 机 的 苹果 联合 创始 人 斯 带 夫 : 沃 兹 尼 亚 克 也 认同 这 种 观点 。 他 说 ， 如 果 上 中 学 时 没有 内 向 到 不 愿 出 门 、 
处 溜达 和 与 朋友 见面 ， 自 己 就 不 会 有 此 成 就 。* 如 果 你 真 的 想 要 创新 ， 那 就 自己 干 “”， 他 在 传记 中 如 是 写 道 。48 
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专业 能 力 和 优异 成 绩 需要 咬牙 坚持 和 一 心 一 意 。 这 一 点 雄才大略 型 和 不 通 世故 型 内 向 者 相当 擅长 。 外 向 者 乐意 通过 讨论 、 遵 
循 实用 主义 来 处 理工 作 ， 而 内 向 者 深入 话题 ， 牢 固 掌握 书本 上 的 知识 ， 提 出 可 靠 的 结论 以 及 扎实 的 观点 和 认识 。 人 5 深入 处 理 信息 
的 能 对 信息 仔细 思考 和 整理 、 建 立 关联 和 刨 根 问 底 ， 发 现 矛 盾 和 不 足 一 一 让 他 们 受益 菲 浅 。 








内 向 者 比 外 向 者 更 多 地 考虑 原则 性 问题 ， 思 考 内 容 和 话题 、 可 能 与 界限 ， 也 对 自己 以 及 自己 行为 的 意义 进行 深思 。 


也 许 你 对 这 种 思考 的 天 赋 不 以 为 然 ， 毕 竟 深 入 思考 对 你 来 说 已 如 家 常 便 饭 ， 但 是 别人 做 判断 ， 做 决定 和 完成 工作 的 快速 、 草 
率 也 许 会 令 你 会 惊讶 。 如 果 是 这 样 ， 以 后 你 就 好 好 利用 自己 的 优质 天 赋 吧 ! 内 向 者 未 必 智商 更 高 ， 但 往往 更 深 谋 远虑 。 
简 而 言 之 
























































思考 虽 好 ， 但 不 容易 被 发 现 。 因 此 为 了 被 人 正确 地 认识 ， 交 流 自己 的 思考 过 程 和 结果 非常 重要 。 最 好 你 要 习惯 性 地 让 别人 参与 自己 的 思考 ， 即 
使 你 还 拿 不 出 像样 的 结论 。 说 出 自己 脑子 里 的 想法 抑或 想法 中 断 的 原因 ; “我 还 在 犹 防 ， 因 为 我 正在 考虑 ， 怎 么 .…” 或 者 "我 们 还 有 一 点 需要 
Ee .你 表达 的 想法 会 丰富 讨论 ， 并 表明 你 并 没 开 小 差 ， 而 是 在 深入 思考 ， 参 与 思考 并 持续 思考 着 。 
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13 FRR 


“但 是 人 们 只 看 到 亮 处 的 ， 看 不 到 暗 处 的 。” 这 是 德国 戏剧 大 师 贝尔 托 . 布 莱 希 特 《三 毛 钱 歌剧 》 中 的 一 句 话 。 虽 然 写 于 近 
100 年 前 ， 但 这 句 话 放 在 今天 依然 合适 : 将 自己 置 于 聚光灯 下 ， 打 造 一 个 闪耀 的 角色 ， 自 己 的 星 途 就 会 一 片 坦荡 ， 但 是 也 有 可 能 
会 如 流星 般 更 快 陨 灭 。 普 罗 大 众 看 到 曾经 辉煌 的 卡尔 . 西 奥 多 . 古 登 伯 格 [或 乌 利 . 赫 内 斯 咎 也 显露 出 普通 人 的 错误 和 弱点 时 ， 往 往 
难以 谅解 。 





安静 中 成 就 事业 往往 更 缓慢 和 低调 ， 不 过 如 此 获取 的 声誉 更 加 坚不可摧 。 加 州 大 学 洛杉矶 分 校 安德森 管理 学 院 的 科 琳 娜 ` 本 
德 斯 基 和 尼 哈 . 帕 瑞 科 : 沙 阿 通过 最 新 研究 证 明了 这 一 点 。 两 位 女 科 学 家 调查 了 外 向 的 和 内 向 到 几乎 神经 质 的 大 学 新 生 在 项 目 组 中 
的 身份 。 研 究 发 现 ， 外 向 的 新 生 开始 被 寄予 厚望 ， 然 而 在 项 目 结束 时 却 不 尽 人 意 ， 受 关注 度 下 跌 。 内 向 的 新 生 情 况 恰恰 相反 : SE 
验 开始 前 他 们 的 观点 是 “我 常常 自 感 一 无 是 处 ”或 “压力 让 我 感 党 自己 要 支离破碎 了 ”等 ， 别 人 对 他 们 也 不 怎么 看 好 。 然 而 10 
个 星期 之 后 ， 情 况 有 了 反 转 : 


外 向 者 没 能 满足 (过 高 的 ) 期 待 ， 而 内 向 者 却 名 声 渐 长 ， 工 作成 绩 甚 至 最 终 超越 了 外 向 者 。 事 实证 明 ， 他 们 比 最 初 想 象 的 要 
更 具 合作 精神 和 工作 能 力 ， 所 以 他 们 最 终 赢得 了 比 外 向 者 更 好 的 形象 。 本 德 斯 基 和 沙 阿 以 醒目 的 标题 《外 向 者 降级 ， 内 向 者 晋 
级 》?0 发 表 了 自己 的 研究 结果 























加 拿 大 女 作 家 、2013 年 诺 贝 尔 文学 奖 得 主 艾 丽 斯 - 芒 罗 的 事业 之 路 也 可 谓 典 型 的 低调 。 她 称 自己 是 * 友 好， 但 不 很 爱 交往 的 人 ”3 引 ，36 岁 发 表 
了 第 一 部 作品 ， 其 作品 以 最 为 简朴 的 文学 形式 一 短篇 小 说 著称 ， 因 此 ， 过 去 这 个 害怕 媒体 、 深 居 简 出 的 女 作家 被 人 低 知 了 。 如 今 她 是 加 拿 大 
最 有 名 的 作家 ， 其 写作 风格 也 与 俄国 文学 巨匠 安 东 RERA. 


简 而 言 之 
: 菩 热 居 型 内 向 者 以 及 不 通 世 故 型 内 向 者 常常 将 自己 视 为 不 显眼 的 角色 ， 往 往 在 进一步 交往 中 才能 赢得 别人 的 关注 。 开 始 的 坎坷 并 不 是 坏事 : 


Ki 
正 是 第 一 印象 不 深刻 时 ， 他 们 天 生 的 优点 如 稳定 、 乐 于 合作 才能 渐渐 凸显 出 来 。 英国 作家 伊 夫 林 ES . 沃 精准 而 讽刺 地 描述 了 这 个 原则 ; ER 
调 是 最 为 聪明 的 显摆 。 “还 有 ， 人 往往 第 二 眼 的 钟情 才 更 牢固 。 为 什么 ? 德国 波 鸿 天 学 的 一 项 研究 告诉 我 们 : 这 种 爱情 不 容易 让 人 失望 。 
























































Not Sint 


















































































































































1] 1971 年 生 于 政治 世家 ， 德 国 基督 教 社会 联盟 成 员 、 德 国 前 国防 部 长 ， 曾 是 德国 政治 明星 、 总 理 的 有 力 竞争 人 选 ， 因 博士 论文 
抄袭 被 撤销 博士 学 位 ， 一 颗 政治 明星 就 此 陨落 。 译 者 注 

2] 德国 企业 家 、 足 球 官员 及 前 足球 运动 员 ， 原 拜仁 慕尼黑 足球 俱乐部 注册 协会 会 长 及 拜仁 慕尼黑 足 球 俱乐部 股份 公司 监事 会 主 
席 。2014 年 3 月 13 日 因 远 税 案 被 巴伐利亚 州 法 院 判 处 有 期 徒刑 3 年 6 个 月 ，3 月 14 日 赫 内 斯 锌 去 了 其 在 拜仁 慕尼黑 的 所 有 职务 。 一 一 
译 者 注 





14 逆流 而 上 





我 年 复 一 年 地 被 问 到 3 个 问题 。 第 一 个 : “你 参加 《 奥 格 斯 堡 报 》 主 办 的 媒体 界 公益 运动 会 吗 ? ”第 二 个 : “你 去 参加 歌剧 
完 舞 会 吗 ? ”还 有 第 三 个 : “你 们 去 参加 慕尼黑 啤酒 节 吗 ?” 我 对 这 些 问题 的 回答 几乎 总 是 不 ， 不 ， 不 。 我 也 知道 ， 自 己 的 计划 
与 外 向 者 特别 推崇 的 完全 相反 。 像 通常 一 样 ， 我 板 上 钉 钉 的 回答 会 收 到 迷惑 的 反应 : “为 什么 ? ”这 种 问题 令 我 无 语 。 并 非 我 不 
知 如 何 应 答 ， 而 是 因为 这 个 问题 很 奇怪 ， 我 从 没 想 过 问 外 向 者 为 什么 爱 参 加 柏林 盛夏 的 爱情 大 游行 、 俱 乐 部 的 出 游 或 者 募 尼 黑 啤 
酒 节 。 





还 好 我 们 内 向 者 天 生 善 于 应 对 外 向 者 的 不 理解 一 一 即使 我 们 像 所 有 人 一 样 希望 得 到 他 人 的 理解 ， 但 外 在 的 承认 并 非 我 们 不 
可 或 缺 的 。 我 们 不 是 奥地利 人 说 的 “Adabeis” ， 即 什么 事 都 要 插 一 脚 的 哪 种 人 。 
这 源 于 我 们 的 脑 部 化 学 物质 : 各 类 的 安静 者 都 不 会 像 喧闹 者 那样 拼命 妃 求 认可 或 归属 感 这 些 奖励 。 外 向 者 愉悦 的 感受 非常 依 


赖 于 产生 美好 感觉 的 地 点 ， 内 向 者 则 不 然 ，?“ 他 们 也 会 对 一 个 炎热 七 月 夜晚 的 露天 音乐 念念不忘 ， 但 是 与 外 向 者 不 同 ， 内 向 者 并 
不 一 定 下 一 年 非 再 去 一 次 不 可 。 


我 们 不 太 需要 外 界 的 刺激 。 如 果 我 们 去 做 别人 都 在 做 的 事情 ， 也 并 不 觉得 多 么 了 不 起 。 
内 向 者 如 果 不 受 主流 和 潮流 的 影响 来 做 自己 的 事情 ， 心 理 方面 就 不 像 外 向 者 耗费 那么 多 的 精力 。 雄 才 大 略 型 和 不 通 世故 型 内 
向 者 身上 自行 思考 的 能 力 尤为 突出 ， 因 为 他 们 的 动力 更 多 是 事物 本 身 而 不 是 别人 的 看 法 。 


者 不 受 别人 观点 和 惯例 的 影响 ， 让 他 们 比 外 向 者 更 能 跟随 自己 的 想法 ， 进 而 开辟 新 的 道路 。 微软 创始 人 比尔 : 盖 茨 与 Vogue 杂志 主编 安娜 
尔 都 是 典型 的 例子 。 两 人 都 是 自己 行业 的 领军 人 物 ， 都 努力 遵循 着 自己 认为 正确 的 做 法 。 盖 茨 赢得 了 桌面 霸主 的 名 声 ， 安 娜 - 温 图 尔 被 称 
量 巨大 的 冰雪 女王 。 他 们 对 于 独立 思考 的 兴趣 逢 不 总 让 他 门 受到 周围 的 认可 ， 但 推动 了 事情 的 进展 。 
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一 个 优秀 、 自 由 的 性 格 不 受制 于 群体 期 待 和 讨好 别人 ， 它 让 你 遵循 内 心 的 方向 ， 不 在 意 他 人 的 批评 、 否 定 和 干扰 ， 按 照 自己 
所 愿 来 构建 人 生 。 不 过 也 请 你 想到 : 虽然 你 不 太 需 要 激励 、 赞 成 和 归属 感 ， 并 不 意味 着 ,别人 也 是 这 样 。 请 尊重 这 一 差别 。 
简 而 言 之 


雄才大略 和 不 通 世 故 比重 很 高 的 内 向 者 天 生 会 逆流 而 上 ， 他 们 天 生 能 够 用 安静 的 方式 质疑 主流 思想 。 然 而 这 种 思想 自由 需要 明智 运用 ， 不 要 冒 
犯 他 人 ， 大 方 称赞 别人 ， 让 别人 讨论 ， 令 人 不 快 的 观点 要 巧妙 地 提出 。 








































































































15 培养 细腻 的 感 沈 


雄才大略 型 





我 们 所 认识 的 黄 黄 公 主 是 身 着 攻 斑 袜 ， 甜 美的 童话 般 的 皇后 ， 但 是 奥地利 皇宫 里 本 名 伊 丽 沙 白 的 茜 苗 公 主 实际 上 与 电影 里 展 
示 的 不 同 : 她 有 修养 、 善 于 反抗 、 精 神 自 由 并 超级 敏感 。 她 深 切 体会 到 各 种 不 公 和 压迫 并 与 之 反抗 ，“ 独 自 低调 地 帮助 他 
人 ”233。 她 明智 地 促使 奥地利 与 匈牙利 齐头并进 ， 颇 有 远见 地 预测 到 专制 的 哈 布 斯 堡 王朝 的 覆灭 ， 也 期 待 现代 的 、 更 自由 的 世界 
的 来 临 ， 但 是 在 墨守成规 的 奥地利 宫廷 ， 这 起 不 到 什么 作用 。 相 反 ， 本 身 不 太 爱 公开 露面 的 苗 茜 公 主 被 认为 是 难以 捉摸 和 体 弱 多 
病 的 。 


带 有 高 度 的 敏感 或 羞 导 成 分 的 内 向 者 能 够 察觉 到 隐藏 的 情绪 、 难 以 捕捉 的 波动 和 极为 细微 的 差别 。 


他 们 比 其 他 人 更 能 发 现 细节 并 将 新 的 经 历 与 过 去 事情 进行 比较 。 因 此 他 们 可 以 预测 到 趋势 、 潮 流 和 机 遇 ， 以 及 危险 和 风险 ， 
能 够 在 别人 预见 到 这 些 之 前 ， 就 已 经 对 此 进行 思考 。 工 作 中 ， 这 一 天 赋 在 创意 艺术 领域 、 科 技 领域 ， 还 有 与 客户 和 病人 打交道 的 
领域 非常 有 利 。 早 于 艺术 市 场 收集 时 尚 插画 的 人 是 这 样 ， 在 病人 紧张 和 吓 吟 之 前 就 感受 到 病人 不 适 的 牙医 同样 也 是 。 


高 度 的 敏感 既 可 以 让 人 展 码 高 6， 也 会 拉 人 下 马 ， 因 为 敏感 的 神经 会 让 人 不 卉 一 击 。 每 一 个 质疑 的 目光 ， 每 一 次 不 和 谐 和 难 
看 的 风景 或 完成 的 工作 的 每 一 点 不 完美 ， 超 级 敏感 型 内 向 者 和 部 分 隐 菩 执 居 型 都 能 够 更 强 地 感知 到 。 如 果 不 能 调整 或 者 正确 地 利 
用 这 种 对 感受 的 重 击 ， 思 维 停 顿 、 心 怪 、 失 眠 和 肌肉 紧张 这 一 类 神经 兴奋 的 反应 就 随 之 而 来 。 


ee sR 寺 打 开 太 多 窗口 "， 德 国电 影 制 片 人 莱 纳 -维尔 德 曾 如 此 描述 这 一 现象 。 他 的 * Beer? ' 令 他 在 工作 中 如 鱼 

得 水 。 剪辑、 画面 、 音 乐 、 盘 白 、 混 音 一 如 果 我 工作 ， mn Bin 不 到 一 a 我 能 够 同时 看 出 和 听 出 对 或 不 对 
的 地 方 。” 这 一 能 力 让 他 毫 不 费力 地 感知 到 拍摄 质量 。 但 这 也 有 不 好 的 一 面 : “我 得 极为 留神 , “他 说 要 让 自 : DEE . A 
HERA EG kär Je Rs SEI EE BR REEE. ” 











































































































































































































最 受益 于 高 敏感 性 的 内 向 者 是 珍视 这 种 特性 ， 并 且 将 其 视 为 特别 宝贵 、 要 好 好 保养 的 天 赋 的 人 。 同 时 也 要 理解 ， 别 人 没 那么 
容易 相信 自己 的 直觉 。 你 自己 有 时 可 能 也 没 法 解释 为 什么 自己 如 此 确信 某 个 问题 、 某 个 危险 即将 来 临 或 者 为 什么 一 个 工作 成 果 好 
(或 不 好 ) 。 


不 是 所 有 的 超级 敏感 型 和 隐身 扑 居 型 内 向 者 能 够 在 生活 中 与 这 种 天 分 和 平 共存 。 有 些 人 会 避免 这 种 渴求 干脆 选择 逃避 到 自己 
内 心 世界 或 者 即使 离开 自己 的 隐蔽 所 也 极 不 情愿 。 有 些 人 甚至 以 自己 的 敏感 为 由 从 自己 的 职业 生活 中 退出 。 比 如 我 朋友 圈 里 的 一 
个 女 法 学 家 就 做 了 这 个 决定 。 这 样 她 就 逃脱 了 自己 工作 的 无 休止 的 循环 ， 但 现在 却 不 能 推动 任何 事物 进展 。 奥 地 利 宫廷 的 伊 丽 莎 
白 也 选择 了 逃 往 个 人 空间 ， 这 样 她 也 就 错失 了 自由 主义 人 士 信任 并 期 待 她 发 挥 的 影响 力 的 机 会 。24 

前 联邦 德国 总 理 威 利 : 勃 兰 特 则 展示 出 ， 一 个 特别 敏感 的 人 单 任 直觉 认为 正确 的 姿态 能 有 多 大 能 量 。1970 年 他 在 华沙 犹太 隔离 区 起 义 纪念 碑 前 


的 一 跑 被 视 为 "具有 同 理 心 ， 令 人 感动 的 姿态 *， 令 世界 动容 。2> 这 个 姿态 非常 适合 以 伤感 、 难 交 和 忧郁 著称 的 勃 兰 特 ， 如 今 他 依然 被 视 为 战 
后 德国 最 受 人 瞩目 的 政治 家 之 一 。 















































































































































































































































简 而 言 之 
觉 、 een Th, HERA. MSR AR, MR, FERAL RUA Be HE ie AE GB BR EN ENDET SEN 
让 你 领先 于 他 人 也 自 有 他 的 代价 : 通过 你 的 五 大 感官 你 受到 比 别 人 更 强烈 的 信息 "又 炸 ”。 因此 对 你 来 说 ， 能 够 控制 扑面 而 来 的 大 量 
Ma. 每 个 自我 控制 的 小 ; 举措 都 有 用 处 : 拿 开 智能 手机 ， 在 公园 里 散步 ， 弹 钢琴 ， 望 向 窗外 ， 清 扫 树 叶 ， 关 门 ， 坐 在 空 无 一 人 的 
堂 里 。 





16 有 纪律 地 达成 目标 





他 们 是 所 属 时 代 最 成 功 的 作家 ， 为 少年 儿童 创造 出 奇幻 世界 。 他 们 羞涩 、 内 向 、 怕 见 媒体 。 其 实 这 也 是 他 们 成 功 的 原因 之 
一 。《 魔 戒 》 系 列 的 作者 上 R.R. 托 尔 金 ，《 哈 利 波 特 》 系 列 的 作者 JK. 罗 琳 和 《饥饿 游戏 》 系 列 的 作者 苏 珊 ` 柯 林 斯 不 光 虚 构 出 不 
朽 的 小 说 人 物 ， 还 在 系列 作品 中 细致 入 微 地 刻画 出 光怪陆离 的 各 个 世界 。 除 去 丰富 的 想象 力 ， 耗 时 耗 力 写 出 一 系列 小 说 还 需要 持 
久 的 毅力 。 或 者 正 像 被 人 们 认为 内 向 的 畅销 书 作家 约翰 -欧文 所 说 : “ 八 分 之 一 是 天 分 ， 八 分 之 七 是 纪律 。” 


内 向 者 认真 、 追 求 细节 地 处 理 一 项 工作 的 能 力 ， 不 光 有 益 于 写作 ， 在 任何 工作 中 都 有 其 益处 ， 无 论 是 科研 还 是 护理 或 者 行政 
中 。 当 你 耐心 地 为 客户 提供 咨询 ， 定 期 为 一 个 荣誉 职位 忙碌 ， 同 时 你 让 孩子 坚持 行为 礼 够 或 者 不 断 扩大 自己 某 一 专门 领域 的 藏书 
时 ， 你 就 会 感受 到 这 一 益处 。 对 于 不 通 世 故 型 内 向 者 而 言 ， 进 取 和 严肃 混合 而 成 的 性 格 典型 地 体现 在 深刻 和 丰富 的 专家 知识 上 ， 
对 于 隐蔽 扑 居 型 内 向 者 ， 则 体现 在 可 靠 的 人 与 人 相互 之 间 的 信任 中 。 


在 脑 中 勾画 出 各 种 奇遇 的 内 向 者 的 谢 力 明显 强 过 外 向 者 ， 后 者 更 爱 追 求 新 鲜 的 外 部 刺激 。 


加 拿 大 蒙特 利 尔 的 麦 吉尔 大 学 美 籍 神经 学 家 丹尼尔 列 维 京 等 人 深入 研究 了 新 力 的 规律 性 。 他 得 出 了 与 许多 与 人 相同 的 结 
论 : “为 了 成 为 各 个 领域 国际 专家 水 平 的 各 类 冠军 需要 1 万 小 时 的 练习 。 不 管 是 作曲 家 、 人 篮球 运动 员 、 长 篇 小 说 作家 、 花 样 滑冰 
选手 、 音 乐 会 小 提琴 手 、 象 民选 手 或 者 顶级 罪犯 ， 总 是 需要 如 此 多 的 练习 。” 当 然 ， 并 非 每 个 人 通过 整整 1 万 小 时 都 能 练 成 世界 
顶级 水 平 的 。 然 而 确定 的 是 ， 想 要 好 到 某 种 程度 ， 就 需要 坚持 不 懈 . 

De. He EAN NMRA de, Wen int, E, WEEN 


下 去 。 这 些 外 向 的 朋友 却 不 这 样 : 他 们 现在 全 心 全 意 做 着 狗 主 人 ， 但 是 他 们 的 潜水 服 却 放 在 了 储藏 室 里 ， 旁 边 还 有 再 也 穿 不 着 的 溜冰 鞋 ， 也 不 
再 能 听 到 他 们 谈论 兴趣 培训 班 了 。 
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内 向 者 倾向 于 从 小 事 开 始 ， 却 很 少 半途 而 废 。 他 们 爱 坚持 的 特性 让 他 们 在 即使 自己 最 不 擅长 的 方面 也 能 受益 : 与 陌生 人 或 许 
多 人 交流 。 这 两 种 交流 都 与 溜冰 类 似 : 人 们 在 寒 辽 的 时 候 当 然 也 会 像 滑冰 时 一 样 摔跤 ， 但 是 你 越 加 大 训练 ， 就 越 有 把 握 。 最 好 你 


首先 谨慎 、 小 步 地 扩大 自己 的 舒适 区 ， 比 如 在 火车 上 或 者 面包 店 排队 时 塞 晕 几 句 。 你 越 多 在 不 经 意 的 环境 中 练习 塞 晕 ， 就 越 能 够 
应 付 比 如 电梯 里 与 项 目 组 长 相遇 或 者 商务 午餐 时 需要 人 交谈 之 类 的 情景 。 






































Baa 性 的 同时 ， 我 考虑 到 ， 我 越 多 认识 自己 交际 圈 里 的 人 ， 就 越 能 够 像 个 正常 人 一 样 轻 松 应 付 交流 。 ”36 这 是 一 个 网 
名 ` 奥 斯 本 小 姐 “ 的 女 博 主 所 说 。 认 识 到 这 点 ， 她 就 开始 努力 与 常见 面 的 朋友 交谈 : ACA, BER! 














E 


























简 而 言 之 


纪律 性 影响 深远 ， 在 与 他 人 的 交往 中 也 意义 非凡 。 作 为 一 个 有 持久 力 的 人 你 特别 容易 得 益 于 "曝光 效应 “: 你 与 一 个 人 的 交流 越 多 ， 他 就 会 越 
喜欢 你 ， 而 你 不 需要 多 么 的 内 光耀 眼 ， 因 为 曝光 效应 在 你 不 特别 显眼 时 能 达到 最 好 的 效果 。 一 个 微笑 、 ëng 关注 的 神情 完全 足够 立刻 
让 你 变 成 学 生 伍 含 或 者 健身 房 香 的 大 人 娘 “。 你 只 是 绝 不 要 将 自己 隐藏 起 来 排除 在 朋友 圈 外 或 者 逃避 与 人 的 交流 。 
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第 五 章 你 的 蜗牛 这 












































对 于 英国 女 作 家 弗吉尼亚 HERR U, 个 自己 的 房间 “是 女性 完成 严肃 的 脑力 劳动 的 必要 前 提 。 当 伍 尔 英 的 散文 于 1929 年 出 版 时 ， 社 会 开 
始 逐 渐 地 形成 了 这 种 观念 ， 女性 像 男性 一 ABER 密 空 间 和 不 受 干扰 的 时 间 。 


我 们 内 向 者 如 今 也 面临 类 似 的 境遇 。 不 久之 前 我 们 的 需求 还 被 视 为 古怪 ， 因 此 我 们 不 敢 自然 地 表达 自己 的 需 我 们 可 以 获得 安宁 、 和 谐 、 秩 
aa AES mn 至 少 在 家 里 我 们 还 能 满足 这 个 愿望 ， 让 了 眼睛 和 耳 杂 享受 外 HRD SHIT 本 章 将 告诉 你 如 何 安排 你 在 
膏 里 面 和 外 面 的 生活 。 







































































































































































17” 住 在 更 安静 的 地 方 


Ba rik R E 





脸 书 创 始 人 扎 克 伯 格 赚钱 靠 的 就 是 人 们 乐于 分 享 私人 的 事情 ， 而 以 内 向 著称 的 他 本 人 却 乐 意 独自 一 人 待 着 。 据 说 ， 为 了 保护 
自己 的 私密 空间 ， 他 不 久 前 把 挨 着 自己 加 州 房产 的 房屋 和 花园 全 部 买 了 下 来 。 但 是 对 居住 在 德国 人 口 密集 区 的 大 多 数 内 向 者 来 
说 ， 屏 蔽 外 面 的 世界 只 是 幻想 一 一 虽然 我 们 也 想 退 缩 到 自己 的 世界 ， 不 受 邻 里 修剪 草坪 和 烧烤 派对 的 影响 。 


但 是 单 有 这 样 的 愿望 就 已 经 表明 : 内 向 型 的 居住 方式 比 外 向 型 的 更 隐蔽 和 安静 ， 常 常 也 更 一 目 了 然 。 当 然 这 样 的 房子 未 必 与 
9 一 举 一 动 对 于 





内 向 者 来 说 非常 别扭 ; 同样 ， 如 果 豪 饪 、 休 息 和 工作 的 空间 没有 隔离 ， 家 庭 生活 也 会 很 不 安宁 。 
内 向 型 的 建筑 设计 更 突出 的 特点 是 ， 门 可 以 随手 天 上 。 


在 自己 家 也 保有 私密 空间 ， 尤 其 对 左 脑 发 达 的 内 向 者 来 说 可 谓 神圣 无 比 的 。 为 了 能 够 安静 地 整理 思路 和 遵循 自己 的 兴趣 ， 他 
们 需要 与 外 界 甚至 有 时 与 自己 的 家 庭 成 员 隔 离 。 













































































“私密 的 (德语 ~privat”) 一 词 来 自 拉 丁 语 的 ~privatus”， 意 思 是 “分离 的 ”。 美 国法 学 家 路 易 斯 um mb Wir er : 瓦 伦 1890 年 在 《哈佛 
法 律 评论 》 上 联合 发 表 的 一 er 的 权利 ; 私人 空 z 间 意味 着 ‘the induvidual’s right to be left alone”— 
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每 个 人 可 以 从 集体 利益 中 脱身 ， 待 在 个 人 空间 。 








对 于 雄才大略 型 内 向 者 来 说 ， 屏 菩 他 人 的 目光 尤为 重要 。 他 们 既 不 愿意 在 露台 上 被 邻居 看 到 ， 也 不 愿 被 看 到 进出 家 门 。 就 算 
是 自己 孩子 有 朋友 在 家 过 夜 ， 他 们 也 不 愿 在 晨 间 刷牙 前 碰见 这 些 朋友 。 他 们 对 住宅 的 偏好 在 日 本 草 津 私人 住宅 即 所 谓 的 “House 
of Inclusion” 那 种 直线 、 封 闭 型 设计 中 得 到 最 佳 体 现 。 这 种 房型 向 外 封闭 ， 向 内 扩展 出 一 个 庭院 。 


美国 自然 哲学 家 、 作 家 拉 尔 夫 ARE RAVE (1803-1882) 为 内 向 者 对 于 私密 空间 的 需求 赋予 了 文学 的 表达 : “我 买 了 房子 首先 就 是 种 树 。 






























































我 没 法 隐藏 自己 的 内 心 。 这 儿 种 灌木 从 ， 那 儿 种 些 松 树 ， 一 棵 一 棵 的 ， 主 要 是 常 绿 树 ， 因 为 他 们 可 以 全 年 守护 我 的 秘密 。” 














对 于 不 通 世故 比重 较 高 的 内 向 者 ， 私 密 性 意义 稍 有 不 同 : 他 们 无 论 如 何 需要 一 片 空间 ， 如 果 是 有 个 耳 房 或 者 小 屋 给 自己 独 
处 、 活 动 或 者 放置 相关 器 械 和 材料 则 更 好 。 如 果 没 有 ， 一 个 地 下 室 或 者 车 库 也 基本 可 以 充当 。 




























































































































































































简 而 言 之 
请 你 在 清 u 有 家 里 你 想 要 改动 的 地 方 。 首 先 着 手 于 自己 能 够 改动 的 地 方 。 比 如 ， 一 个 非常 内 向 的 朋友 晚饭 时 只 有 看 到 窗帘 都 关闭 了 才 
觉得 舒适 。 家 里 的 其 他 人 则 很 爱 透 过 窗户 欣赏 夜色 中 的 花园 ， 当 然 晚 间 也 看 不 太 清 晰 。 现 在 一 家 人 把 餐桌 又 往 屋 里 挪 了 挪 ， 在 花园 四 处 布 上 照 
明灯 。 从 部 以 后 ， 家 里 所 有 人 都 爱 上 了 欣赏 夜色 中 的 花园 景色 。 



































18 与 刺激 隔离 


HO Kh | 超级 敏感 型 en 





“我 的 沙发 在 某 些 阶段 是 我 最 好 的 朋友 。” “我 需要 空 无 一 人 的 房间 。” “对 我 来 说 很 重要 的 是 ， 没 人 往 屋 里 面 看 我 。 
“我 的 房子 ? 我 就 是 。 我 的 书 、 照 片 ….. 和 谐 。” “我 的 房子 我 布置 得 尽量 整洁 和 一 目 了 然 。” “我 觉得 我 合租 房 里 的 其 他 人 
非常 不 敏感 。” 内 向 者 描述 自己 对 好 的 住房 条 件 的 想象 时 ， 往 往 会 做 类 似 表达 。 至 少 他 们 想 要 在 家 里 眼睛 和 耳 朱 都 能 静 一 静 ， 外 
部 世界 是 没有 这 种 宁静 的 。 特 别 是 隐蔽 故居 者 和 超级 敏感 者 需要 能 带 来 保护 和 减少 刺激 的 住 窒 条件。 他们 的 住房 就 成 了 他 们 
的 “避难 所 ” 


噪声 防护 : 对 于 超级 敏感 型 内 向 者 ， 噪 声 是 消耗 精力 的 罪魁 祸首 。 尽 可 能 与 噪声 隔离 可 以 极 大 地 改善 生活 质量 和 抗 压 能 
但 常常 绝 非 易 事 。 超 静 家 用 电器 、 隔 音 窗 、 吸 音 隔 板 、 音 乐 、 花 园 里 尝 尝 的 流水 、 顶 层 的 住房 ， 这 些 多 少 可 以 帮 到 他 们 。 最 近 我 
住 在 一 家 隔音 不 好 的 大 都 市 酒店 里 ， an 我 出 平 意 料 地 发 现 白 噪声 居 
然 很 有 用 ， 实 实在 在 地 改善 了 生活 质量 : 这 只 需要 购置 一 台 更 安静 的 吸 尘 


休息 时 间 : 原则 上 ， 你 有 权 享 有 安静 、 无 干扰 的 居住 条 件 。 这 在 现实 中 也 能 够 实现 ， 但 往往 比较 困难 。 出 现 问题 的 时 候 ， 你 
就 友好 地 请 求 合 住 者 或 邻居 给 予 安静 或 者 合理 的 让 步 。 但 是 别 对 此 期 待 大多。 有 可 能 你 和 我 一 样 知道 : 喧闹 的 大 多 数 人 很 难 理解 
对 安静 特别 的 渴望 ， 也 不 理解 我 们 安静 者 在 受 何 种 折磨 。 你 自己 想 出 越 多 的 办 法 来 隔绝 世界 的 喧嚣 ， 对 你 就 越 好 。 


整洁 : 如 果 居 所 没有 扰 人 的 刺激 物 ， 会 让 我 们 轻松 许多 。 特 别 是 在 小 的 公寓 或 者 别墅 里 ， 这 意味 着 : 少 即 多 。 你 放置 越 少 的 
家 具 ， 你 家 里 厨具 或 必 斗 越 满 足 你 的 审美 要 求 ， 你 的 家 里 越 散 发 出 安静 气息 ， 也 给 你 带 来 更 多 的 休养 和 自由 空间 。 成 对 的 或 者 对 
称 放置 的 家 具 和 装饰 物 会 给 你 带 来 外 形 上 的 安静 感 。 


房间 氛围 : 隐蔽 故居 者 和 超级 敏感 者 偏爱 温暖 、 天 然 的 材料 ， 而 不 喜欢 冰冷 或 瓷砖 类 装饰 。 简 朴 的 花纹 、 木 材 和 浅 淡 的 色调 
如 白色 、 自 然 色 、 灰 色 或 者 粉 蜡 色 会 造就 安全 、 和 谐 的 氛围 。 话 说 在 这 点 偏好 上 ， 内 向 和 外 向 者 算是 阵线 统一 。 德 国 权威 调查 机 
构 TS-Emnid 的 一 个 居住 调查 显示 ， 只 有 14% 的 受 调查 者 乐意 将 房间 打造 得 五 颜 六 色 。 具 有 较 高 敏感 比重 的 内 向 者 装饰 房间 时 则 
令 人 难以 捉摸 : 他 们 往往 以 不 同 于 主流 品位 的 个 性 化 装修 风格 来 展示 出 独 有 的 美学 品位 。 


窗外 视野 : 前 面 说 到 ， 左 脑 强 大 的 内 向 者 特别 不 愿 被 看 到 ; 而 对 右 脑 强 大 的 内 向 者 来 说 ， 美 丽 的 窗外 景色 与 谨防 外 人 席 视 可 
谓 异 曲 同 工 。 视 野 的 广度 尤其 重要 : 一 有 眼 望 到 天 空 ， 或 者 夜间 望 到 星空 ， 窗 外 美景 一 览 无 余 ， 满 眼 翠 绿 的 树木 或 者 远 上 晃 城 外 的 风 
景 ， 都 使 心灵 如 插 上 地 膀 般 轻 僵 。 


19 世 纪 英 国 著名 女 作家 弗吉尼亚 ee a, \“ 宛 在 画幅 、 音 乐 和 一 切 美好 事物 装饰 的 自己 的 小 : 
界 ， Rasen. “超级 敏感 型 和 隐蔽 热 居 型 内 向 者 不 仅 需要 和 谐 和 也 特别 容易 受 其 感 
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光线 : 心思 敏感 的 人 群 理想 的 房子 是 光线 通 透 上 无 阳光 直 晒 的 。 屋 项 的 窗户 可 以 令 人 透视 到 天 空 ， 创 造 美 好 的 环境 氛围 。 遮 
光 帘 或 者 半 透 明 的 窗帘 过 滤 了 光线 ， 防 止 灼 晒 。 花 园 和 阳台 既 要 能 直接 触及 阳光 ， 也 需要 有 阴凉 的 座 椅 。 


健康 起 居室 : 房间 空间 环境 有 益 健康 的 话 ， 你 能 够 更 容易 恢复 元 气 ， 工 作 时 头脑 更 清醒 和 专注 。 舒 适 的 居住 空间 环境 最 重要 
的 因素 包括 相对 湿度 、 房 间 温 度 、 绿 色 闭 修 材料 和 有 效 的 电磁 及 对 其 他 辐射 的 隔离 。 这 种 环境 对 超级 敏感 型 和 隐 菩 扑 居 型 内 向 者 
最 为 有 益 。 


简 而 言 之 


SESCH 销 书 作家 村 上 春 树 说 : \ 我 感觉 ， 我 渐渐 地 .…. n EW Ha Be en 当 我 在 这 个 环境 中 时 ， 我 轻松 地 呼吸 。 然 而 
我 最 初 不 得 不 创造 一 个 这 样 的 世界 ， 也 许 意味 着 我 是 ONE. 容易 受伤 的 人 。“ 正 是 FE BL NORA IDLE AFBI RSP LAR A 维持 心 
灵 的 平衡 ， 所 以 每 次 新 购置 物件 时 要 有 所 留意 。 







































































[1] SER, LP BiB 常数 的 随机 信号 或 随机 过 程 ， 此 信号 在 各 个 频段 上 的 功率 是 一 样 的 。 由 于 白光 是 由 各 种 频率 
(Be) 的 单 色光 混合 而 成 ， 因 而 此 信号 的 这 种 具有 平坦 功率 谱 的 性 质 被 称 作 “和 白色 的 ”， 此 信号 也 因此 被 称 作 和 白 噪声 
应 用 领域 之 一 是 建筑 声学 ， 为 了 减弱 内 部 空间 中 分 散人 注意 力 并 且 不 希望 出 现 的 噪声 (如 人 的 交谈 ) ， 使 用 持续 的 低 强 度 
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RP 
we 二 
RR 





为 背景 声音 。 一 一 译 者 注 
19 开心 上 路 





RSNA: “我 需要 经 常 独处 。 如 果 从 周 六 晚上 直到 周一 清晨 能 够 独自 待 在 我 的 房子 里 ， 我 将 喜 不 自 禁 .….. 如 此 我 才 
能 加 满 能 量 。” 住 处 可 谓 各 类 内 向 者 的 心灵 港湾 ， 有 时 甚至 是 避难 之 所 。 他 们 住 的 环境 越美 好 可 心 ， 他 们 就 越 难 以 离开 这 个 心灵 
港湾 ， 甚 至 即使 是 即将 到 来 的 令 人 梦 亲 以 求 的 城市 游览 或 者 很 值得 一 去 的 出 差 。 


因为 乘坐 汽车 、 火 车 、 飞 机 或 者 住 酒店 的 生活 需要 持续 面临 新 的 挑战 和 无 法 掌控 的 刺激 并 要 结识 新 人 ， 这 对 于 外 向 者 也 许 令 
人 兴奋 ， 然 而 对 于 内 向 者 却 意味 着 极 大 的 压力 ， 会 显著 削弱 其 享受 和 工作 的 能 力 。 




















德国 高 尔 夫 球星 马丁 ' 凯 默 尔 是 一 人 心理 都 很 强大 的 球员 ， 他 也 有 同样 的 体验 。 au 名 从 第 1 名 跌落 至 

35 名 。 对 于 这 一 成 绩 下 滑 ， 他 说 是 因为 自己 想念 家 乡 ， 他 需要 一 点 德国 的 生活 常态 才能 够 唤起 最 佳 水 平 : “是 不 是 我 的 衣服 闻 上 去 有 
德国 超市 eee /或 者 "圣诞 节 我 也 想 在 家 待 着 ， 就 着 紫 甘蓝 和 土豆 九 吃 鹅 肉 。”38。 凯 默 尔 对 自己 做 出 的 结论 是 ， 他 再 
不 会 在 美国 连续 待 4 个 月 




































































































































































并 非 每 个 内 向 者 一 年 大 部 分 时 间 都 出 门 的 。 但 是 从 某 种 程度 上 来 说 ， 我 们 都 与 凯 默 尔 有 相似 之 处 : 我 们 需要 自己 的 “蜗牛 
壳 ”， 出 门 时 也 是 ， 也 正 是 出 门 时 需要 。 


























敏感 的 人 如 何 易于 受到 环境 的 影响 ， 对 这 一 点 英国 作家 、 哲 学 家 阿兰 ` 德 波 顿 做 了 如 下 描述 : “我 们 天 生 没 有 被 赋予 我 们 渴望 的 真实 性 、 创 造 
性 和 自发 性 ， 却 很 大 程度 上 依赖 于 物 们 所 处 的 地 点 、 墙 砖 颜色 、 a ml: = SA a ZUBE PE e P DE ET HE 
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因此 内 向 者 很 擅长 寻找 适合 自己 的 出 行 方式 ， 以 便 满 足 个 人 对 于 安 字 和 空间 的 需求 。 你 为 此 付出 的 人 花 销 也 并 非 遥 不 可 及 : X 
车 一 等 车 厢 、 有 枕头 套餐 的 星 级 酒店 、 机 场 的 贵宾 室 和 旅途 中 健康 新 鲜 的 饮食 。 这 些 能 让 你 保留 体力 并 有 助 于 高 效 使 用 心理 的 能 
量 。 出 钱 购 买 飞机 商务 舱 座 或 者 甚至 使 用 私人 司机 的 人 ， 工 作 和 生活 才能 最 高 效 。 


不 过 ， 少 花 点 钱 你 照样 可 以 维护 自己 的 “蜗牛 壳 ”。 请 参照 美国 创意 研究 专家 奇 克 森 特 米 哈 伊 的 建议 ， 打 造 自己 的 “便携 式 
心理 空间 ”。 (RSS: 随身 携带 对 自己 有 益 和 体现 自己 价值 的 东西 。 


随身 携带 对 自己 有 益 和 体现 自己 价值 的 东西 。 


过 去 可 没 如 今 这 么 简单 : 手机 或 平板 能 让 我 们 最 喜欢 的 联系 人 、 书 籍 、 照 片 或 者 歌曲 与 我 们 如 影 随 形 。 云 技术 让 苹果 公司 所 
宣传 的 我 们 的 “网 络 居家 ”得 以 实现 。 戴 着 耳机 我 们 能 在 并 不 温馨 的 环境 里 获取 一 丝 家 的 温暖 。 当 你 用 几 个 虚拟 的 舒适 家 居 物 件 
构建 起 一 个 气泡 将 自己 包 庄 起 来 ， 你 会 更 有 归属 感 : 诸如 太阳 镜 、 水 、 谷 物 棒 、 唇 谊 或 者 厚 厚 的 披肩 围巾 这 些小 物件 令 你 的 旅途 
昌 不 会 完全 放松 ， 但 明显 更 为 舒适 。 













































































































































































Lady Gaga 常 常 说 自己 内 向 而 关 涩 ， 却 一 语 中 的 地 说 道 ， “那些 附庸 风雅 的 派对 上 ， 我 总 是 喜欢 戴 项 大 帽子 来 阻挡 他 人 近 身 。 这 对 我 是 种 保 
Je al DFAT AL LIEB TPE CATs, en Dee Gm 
a, vi 
简 而 言 之 
与 朋友 共处 度 介 屋 ， 去 往 维 罗 织 的 团队 游 。 与 一 大 家 子 共度 周末 一 理 论 十 ， 或 者 按照 外 向 者 的 措 述 ， 这 一 切 者 入 美 好 然而 长 期 的 经 验 竺 泊 
All: AE, (HAIER NEMET IB I TUL CET est ae eee 
其 次 ， 掌 控 旅 行 时 间 ， 估 后， 如 有 必要 ， 你 不 会 参加 所 有 活动 。 不 熟悉 你 的 人 ， 会 觉得 这 种 做 法 很 奇怪 。 但 你 自己 明白 ， 授 居 的 空当 能 
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20 ”中 场 休息 





本 书 成 书 之 时 ， 我 正 陪同 丈夫 去 参加 数 百 人 规模 的 国际 上 T 业 大 会 。 当 然 酒店 大 堂 和 会 议 中 心 也 拥挤 不 堪 。 这 让 我 这 个 旁观 者 
觉得 耗费 精力 ， 但 似乎 许多 参 会 者 并 不 感到 厌倦 。 休 息 的 空当 ， 他 们 在 笔记 本 电脑 前 陷入 深思 或 者 在 智能 手机 上 与 人 交流 。 不 通 
世故 型 内 向 者 在 IT 人 士 当 中 比例 高 于 在 普通 人 群 中 的 比重 ， 他 们 就 有 这 种 天 分 : 不 管 他 们 对 云 计 算 还 是 现代 文学 感 兴趣 ， 他 们 的 
专业 领域 就 是 他 们 的 “蜗牛 过” ， 辕 接 吵 疝 中 ， 他 们 就 像 搭 简易 帐篷 般 瞬 间 搭 建 起 自己 的 蜗牛 壳 。 


其 他 类 型 的 内 向 者 更 能 够 适应 社会 的 期 待 ， 会 把 忽视 周围 的 世界 视 为 不 礼 狐 。 尽 管 如 此 ， 他 们 还 是 需要 有 机 会 在 离 家 很 远 的 
地 方 回 | 受到 过 度 刺激 和 耗 尽 精力 之 前 。 内 向 的 心理 学 教授 布 莱 恩 . 雷 托 尔 为 此 问题 想 出 了 一 个 最 好 的 办 
法 ， 我 们 在 前 面 的 章节 提 到 过 他 。 在 课堂 上 ， 他 常常 明显 表现 得 比 自己 的 本 性 更 为 外 露 。 相 应 的 ， 他 常常 赏 给 自己 “复原 的 时 
ER 心灵 需要 有 与 人 的 需求 相应 的 中 场 休 息 。 

“如 果 你 来 听 我 的 课 ， 很 可 能 看 不 出 我 有 丝毫 的 内 向 “， 雷 托 尔 在 自己 的 主页 上 如 是 写 道 ,然而 当 课 上 过 一 半 中 间 休 息 时 ， 就 能 看 出 端倪 来 。 


真正 的 外 向 者 这 时 会 与 学 生 聊 天 并 为 下 半 段 课 热身 。 Ef 要 从 刚才 外 向 表现 的 兴奋 中 冷静 下 来 。 因 此 课 间 休息 时 我 会 给 自己 时 间 重 振 精 神 。 
„62 


































































































在 此 期 间 你 为 了 透 透气 儿 或 者 放松 一 下 会 做 些 什 么 ， 这 跟 你 的 爱好 有 关 。 以 下 是 几 个 建议 : 


BG: 最 能 与 外 界 隔绝 的 就 是 学 会 不想 : 感知 身体 ， 专 注 于 呼吸 ， 任 思想 游荡 ， 使 声响 、 气 味 或 者 不 良 感 觉 像 一 个 特别 沉重 
的 精神 哑铃 般 融 入 冥想 。 


ABA: 敏感 比重 高 的 内 向 者 特别 容易 因 大 自然 的 安宁 、 美 好 受到 感染 。 短 暂 的 中 场 休 息 也 可 以 想象 翠绿 的 草地 或 者 白色 的 
沙 淮 ， 在 公园 度 过 的 午休 或 者 将 赶 往 下 一 场 事务 的 路 程 作为 踏青 的 短途 旅行 。 


读书 : 读书 会 立即 将 你 带 离 日 常 的 压力 ， 让 你 在 两 分 钟 或 者 两 个 小 时 内 忘掉 一 切 。 这 段 时 间 你 是 内 省 还 是 埋头 苦 读 穆 西 尔 ， 
对 你 的 心理 舒适 来 说 无 所 调 。 主 要 是 要 让 你 的 读物 将 你 带 入 另外 的 世界 。 


运动 : 运动 能 放松 神经 ， 改 善 氧气 和 糖分 的 供应 ， 以 此 提高 大 脑 工作 效率 。 非 常 短暂 的 中 场 休息 可 以 是 围 着 大 楼 转 一 圈 或 者 
放弃 电梯 转 而 爬 三 层 楼 梯 。 运 动 往往 可 以 以 一 句 对 话 开始 : “我 们 一 起 去 走 几 步 ?“ 


最 喜爱 的 位 子 : 在 一 个 陌生 的 城市 ， 如 能 有 几 个 让 人 可 以 回归 自我 的 “起 跑 点 ”， 会 令 人 更 容易 适应 。 心 理 的 天 然 中 场 休息 


站 包括 博物 馆 、 城 市 图 书馆 或 者 如 果 你 高 兴 的 话 ， 也 可 以 是 最 近 的 咖啡 店 以 及 散发 熟悉 味道 的 最 喜爱 的 饮料 。 
简 而 言 之 


中 场 休息 的 定时 最 为 重要 : 你 得 即时 " 氢 下 你 的 插头 “， 最 好 要 远 远 早 于 出 现 不 安 、 紧 张 或 者 单调 的 感觉 。 中 场 休息 te eg 
Ka CET E 应 对 内 向 带 来 的 细碎 的 特殊 压力 ， 证 你 不 时 为 自己 补充 点 能 量 。 压 力 越 大 ， 你 要 计划 的 复原 时 间 就 要 越 长 越 

























































































第 六 草 ”给 你 的 私人 生活 减 压 












































奥斯卡 奖 得 主 汤姆 : 汉 克 斯 性 格 内 向 ， 与 麦子 丽 塔 威尔逊 携手 度 过 了 25 年 生命 历程 ， 期 间 从 未 传 出 绯闻 。 阿 尔 弗 雷 德 : 希 区 柯 克 在 其 自传 中 被 
om T OU 也 与 初恋 情人 艾 玛 - er 一 起 工作 和 生活 54 年 之 入。 性 格 内 敛 的 英国 女王 更 是 在 2013 年 与 菲利普 亲王 
Salz 66 周 年 结 i 


内 向 者 是 不 是 注定 可 以 维系 一 段 长 久 而 幸 福 的 伴侣 关系 ? 安静 者 似乎 很 少 有 绯闻 缠身 或 是 身 陷 离 婚 的 境地 。 63 所 以 和 他 们 一 起 生活 ， 才 能 从 真 
正 意 义 上 感受 到 真挚 的 情感 。 Innig ( 真 执 的 ) H 源 于 古 高 地 德语 inniglih (AIAN, Asis) ， 所 以 也 相当 于 introvertiert (内 向 
的 ) 的 近义词 。 到 后 来 才 衍 生出 "充满 爱 意 的 “意思 。 


从 长 远 来 看 ， 内 向 者 对 于 爱人 、 家 庭 、 执 友 以 及 知己 的 专 一 是 大 有 神 益 的 : 与 外 界 的 诱惑 相 比 ， 如 若 夫妻 双方 能 从 彼此 之 间 收 获 更 多 ， 那 么 家 
gee 4 当然 这 其 中 也 不 乏 暗 流 涌 动 的 时 候 : 在 熟人 圈子 里 内 向 者 是 感觉 最 舒服 的 ， oe ee AMA 
婚 明和 家 庭 也 必然 会 成 为 一 种 负担 。 要 是 仅仅 因为 不 热衷 于 冒险 而 保有 忠诚 ， 这 样 的 忠诚 也 会 变 得 毫 你 会 在 本 章 内 容 中 了 解 到 ; 

你 要 如 何 经 营 你 和 你 的 挚爱 之 间 的 关系 才能 使 这 美好 的 感觉 一 直 维 持 而 不 向 反方 向 发 展 ， 才 和 外 mr 美好 如 初 。 
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21 相互 给 以 空间 
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在 他 们 结婚 之 前 ， 她 就 要 求 他 做 出 承诺 : 他 们 每 周 必须 至 少 外 出 约会 一 次 ， 除 了 工作 的 话题 之 外 就 其 他 话题 进行 一 次 时 长 两 
小 时 的 深入 交谈 。 现 在 儿科 医生 普 莉 希拉 : 陈 与 脸 书 创始 人 扎 克 伯 格 已 经 结婚 ， 二 人 的 过 往 也 表明 : 他 们 找到 了 解决 之 道 来 处 理 
在 愿望 和 需求 上 的 差异 。 


奴才 大 了 略 型 和 不 通 世故 型 的 男性 很 少 会 表现 得 像 童 话 故 事 里 的 王子 。 他 们 总 是 太 过 于 冷静 、 孤 倍 ， 而 且 往 往 是 工作 狂 。 同 一 
类 型 的 女性 也 表现 类 似 : 她 们 在 自我 成 长 的 道路 上 注重 实际 ， 以 一 种 浪漫 喜剧 的 方式 经 营 一 段 长 久 的 关系 ， 这 种 想法 在 她 们 看 来 
略 显 幼稚 。 为 了 弥补 这 一 点 ， 实 用 主义 的 内 向 者 总 是 会 不 断 丰 富 二 人 生活 ， 以 期 能 够 获得 信任 和 安稳 ， 这 在 很 长 时 间 里 已 经 不 再 
是 主流 价值 观 了 。 


倾向 于 雄才大略 型 和 不 通 世故 型 的 内 向 者 很 少 会 全 身心 地 投入 一 段 情感 ， 在 情感 上 的 交流 也 很 少 。 但 是 在 需要 他 们 的 时 候 他 
们 也 不 会 缺席 。 他 们 对 待 家 庭 和 伴侣 关系 的 态度 绝对 是 认真 的 ， 会 按时 在 幼儿 园 接送 孩子 ， 会 在 清晨 让 猫 出 去 活动 ， 他 们 不 需 
平等 法 来 让 双方 在 权利 平等 的 基础 上 经 营 婚姻 。 与 他 们 交流 时 也 要 讲究 策略 。 如 果 他 们 是 技术 宅 或 是 不 通 世 故 型 内 向 者 ， 那 么 他 
们 除了 会 让 家 里 的 电器 正常 使 用 外 ， 还 能 从 中 发 现 乐趣 。 


选择 和 他 们 在 一 起 ， 也 就 是 选择 了 未 来 。 


不 通 世故 型 的 男性 在 言谈 中 总 是 担心 他 们 的 爱好 会 消耗 太 多 时 间 ， 对 流行 时 尚 、 肌 肉 和 男女 话题 的 闲 骏 却 交 不 起 兴趣 。、 5 ERY UK A 
项 研究 表明 :任何 年 代 的 女性 都 希望 男性 能 够 幽默 、 喜 欢 小 孩儿 、 精 于 技术 。 美 国 的 一 位 世界 主义 者 立马 搜集 了 七 个 理由 来 解释 ， 为 何 ` 书 
呆 子 “ 是 更 加 具有 吸引 力 的 男性 。 例 如 : 、 BRT 随身 带 着 一 本 册子 花 四 周 的 时 间 只 为 了 能 够 找 出 其 中 的 打印 错误 。 Pr se th A 


思 冥 想 ， 来 解决 和 伴侣 之 间 存在 的 问题 。”55 经 济 杂 志 Brand eins 还 曾 写 道 : “当然 也 有 部 分 女性 认为 ，" 书 呆 子 “只 是 出 于 性 的 需要 。”86 

































































































































































与 雄才大略 型 和 不 通 世故 型 的 内 向 者 可 以 在 一 起 生活 。 他 们 对 于 所 爱 之 事 的 忠诚 也 与 大 脑 中 的 化 学 物质 有 关 : 当 两 人 彼此 相 
恋 时 ， 反 馈 激素 多 巴 胺 调控 情感 的 强烈 程度 ， 外 向 者 对 此 非常 渴望 ， 内 向 者 却 表现 得 相对 冷静 。 在 热恋 期 过 后 ， 多 巴 胺 分 泌 期 减 
少 ， 此 时 另 一 种 激素 开始 发 挥 作用 : 供 产 素 。 它 的 产生 促使 伴 但 之 间 互 相关 心 。 与 外 向 者 相 比 ， 内 向 者 或 许 更 容易 释放 这 种 激 


SS. 因此 ， 从 生理 学 的 角度 来 说 ， 内 向 者 比 外 向 者 在 某 种 程度 上 来 得 更 加 可 靠 和 亲密 ， 英 国人 认为 这 两 点 是 丈夫 和 妻子 建立 和 
睦 家 庭 的 基础 。 


很 难 让 内 向 者 走出 自己 的 蜗牛 壳 。 


正如 我 们 所 希望 的 那样 ， 左 脑 型 内 向 者 具备 为 家 庭 提供 经 济 保障 的 潜力 。 但 在 某 些 事情 上 ， 他 们 逻辑 性 的 思维 并 不 能 起 到 作 
用 。 


让 左 脑 型 内 向 者 参加 一 个 他 自己 并 不 认可 的 公共 活动 比 让 骆驼 穿 过 针眼 还 难 。 家 里 的 其 他 成 员 需 要 理解 倾向 于 雄才大略 型 和 
不 通 世故 型 的 内 向 者 ， 他 们 需要 有 自我 空间 ， 对 此 他 们 有 自己 固执 的 坚持 。 这 类 内 向 者 对 家 庭 中 的 外 向 者 也 有 一 定 的 要 求 。 去 见 
朋友 或 者 参加 庆典 时 他 们 固然 不 需要 家 人 的 时 刻 陪同 ， 但 他 们 也 会 因为 家 人 偶尔 的 陪伴 感到 欢喜 。 为 了 让 整个 家 庭 对 他 们 给 予 天 
注 ， 有 必要 向 扎 克 伯 格 一 家 一 样 拟定 一 个 协议 。 


第 一 ， 你 需要 约定 好 每 月 或 每 年 共同 外 出 的 次 数 ， 大 到 歌剧 首 映 式 小 至 幼儿 园 活 动 。 当 然 也 请 你 提前 说 好 ， 每 次 能 够 逗留 多 
长 的 时 间 。 


第 二 ， 如 果 你 连 类 似 婚礼 、 葬 礼 、 生 日 嘉 、 洗 礼仪 式 、 商 务 聚 餐 和 公司 庆典 这 样 的 场合 都 不 出 现 ， 那 别人 不 免 会 对 此 有 些 意 
见 ， 况 且 你 的 伴侣 肯定 也 希望 你 能 够 出 现 。 当 遇 到 这 种 场合 时 ， 希 望 你 不 需要 经 过 伴侣 的 说 服 就 同意 参加 。 人 们 把 这 些 仪式 视 为 
一 种 社会 责任 而 存在 必然 有 其 缘由 。 


第 三 ， 如 果 你 决定 不 去 某 次 聚会 ， 也 请 你 自己 出 面 及 时 而 委婉 地 拒绝 别人 ， 不 要 麻烦 你 的 伴侣 去 帮 你 解释 。 你 可 以 与 你 的 亲 
人 促膝 长 谈 一 次 ， 向 他 们 表明 你 需要 独处 的 时 间 ， 但 是 你 偶尔 的 消失 并 不 针对 任何 人 。 


德国 现任 女 总 理 的 丈 到 约 阿 希 妈 ` 绍 尔 多 年 来 的 态度 一 直 诠 释 着 ， 他 如 何 获取 个 人 空间 以 及 如 何 获得 他 的 个 人 权利 ， 尽 管 他 的 妻子 是 德国 总 
理 。 由 于 他 鲜 少 以 德国 * 第 一 先生 ”的 角色 出 现 ， 所 以 外 宾 将 他 的 出 席 也 视 为 政治 上 的 格外 重视 。 
简 而 言 之 


如 果 内 向 的 一 方 带 着 不 悦 的 神情 或 不 自在 的 姿态 出 现在 一 次 必须 出 席 的 聚会 或 是 公共 活动 上 ， in, 方 感到 局 促 不 安 ， 所 以 请 你 干 
万 不 要 表现 得 像 是 个 时 刻 要 被 照看 的 孩 了 一 样 。 HF RE RUNTER TREO 如 何在 一 些 不 太 重要 的 谈话 中 扮演 一 
个 有 附 心 的 角色 。 与 外 向 者 或 是 有 公职 的 人 变 得 熟 络 起 来 就 是 最 好 的 契机 ， 这 样 能 ier tes 






































































































































































































































2 爱 的 表达 


DENTES 





雄才大略 型 和 不 通 世故 型 虽然 情感 细腻 ， 但 却 不 愿意 轻易 将 自己 的 情绪 外 露 给 别人 ， 即 使 是 在 家 人 面前 。 他 们 会 把 木头 储存 
起 来 供 来 年 冬天 使 用 ， 而 不 是 立刻 把 木头 刍 成 未 。 他 们 不 会 一 直 有 盯 着 最 爱 的 人 ， 而 是 为 她 在 笔记 本 电脑 上 操作 最 新 的 浏览 器 版 
本 。 遇 到 问题 时 ， 他 们 也 倾向 于 独自 去 解决 。 


德国 足球 运动 员 伊 尔 卡 伊 : 京 多 安 在 一 次 采访 时 曾 被 问 道 ， 他 会 和 谁 a u ee 些 问 题 。 EE 
通 世 故 型 内 向 者 的 心声 : “我 会 选择 自己 Stee 我 不 喜欢 去 谈论 类 似 的 感受 和 想法 ， 即 便 是 好 事情 。 所 以 我 还 是 相对 内 向 的 而 且 也 无 法 摆脱 


这 一 点 ， 即 使 在 家 里 也 是 如 此 。 我 的 家 人 总 是 告诉 我 : \ 你 要 多 和 我 们 聊 聊 天 哪 ! 7 O8 

















































































































Bae ee Cae. FRO) BERNER EST Aka: 敏感 度 降 低 ， 情 感 上 变 得 粗糙 ， 思 
维 的 活跃 性 也 会 降低 。562 当 然 如 若 你 以 后 尽 可 能 地 用 多 种 方式 尝试 爱 的 表达 ， 以 上 的 这 些 情况 都 是 能 够 改善 的 。 礼 物 和 经 济 上 的 
慷慨 固然 可 以 增进 伴侣 天 系 ， 但 二 人 世界 、 彼 此 间 的 认可 和 温情 脉 脉 也 同样 重要 。 你 的 伴侣 或 许 更 加 想 要 这 种 触手 可 及 却 鲜 少 有 
的 示爱 ， 他 们 的 需要 远 超 于 你 的 想象 。 


左 脑 型 内 向 者 表示 : 浪漫 不 是 说 人 们 为 了 加 高 被 动 式 节 能 屋 而 耗 尽 最 后 一 分 钱 ， 而 是 独居 于 非洲 另 一 边 的 丹尼斯 - 芬 奇 : 喻 顿 (罗伯特 雷 德 
福 ， 饰 ) 和 梅 丽 尔 :斯 特 里 普 在 萨 凡 纳 大 草原 的 中 部 洗 头 发 。 












































与 实际 支持 不 同 的 是 ， 伴 但 彼此 之 间 的 相处 、 认 可 和 温情 是 不 可 能 完全 用 鲜 从 和 旅途 中 的 小 礼物 来 量化 的 。 具 体 到 细节 ， 有 
许多 举动 可 以 增进 彼此 之 间 的 关系 。 比 如 说 : 拥抱 ， 一 起 大 笑 ， 经 常 互相 赞美 ， 一 起 下 厨 ， 一 起 回忆 某 天 的 时 光 ， 或 是 遇 到 问题 
时 间 问 伴侣 的 意见 。 

如 果 没有 特意 付出 这 些 努 力 ， 那 么 在 税 款 上 都 一 丝 不 有 的 奴才 大 略 型 和 不 通 世故 型 内 向 者 也 许 会 更 加 克制 地 表达 爱 意 ， 这 会 
让 伴侣 感到 失望 但 他 们 可 能 不 会 明说 。 落 实 到 具体 的 支持 ， 它 们 相对 容易 获得 ， 但 是 关注、 鼓励 和 照顾 很 难 索取 。 原 因 在 于 ， 如 
果 这 些 不 是 内 向 者 发 自 内 心 的 ， 那 么 也 就 失去 了 它们 的 价值 。 




































































两 性 关系 咨询 师 加 里 . 查 普 曼 为 了 便于 读者 模仿 ， 曾 在 《五 种 情话 》 中 系统 性 地 解释 了 情话 的 文法 规则 。 比 如 说 ， 他 建议 你 为 伴侣 列 一 个 优点 
还 有 : Weien LEE Le. 你 的 伴侣 是 的 生活 变 得 丰富 而 充实 ? 有 这 些 作 为 基础 ， 每 天 你 在 向 伴侣 表达 爱 意 
oo e e 会 觉得 费力 。 重 点 在 于 : 即使 这 对 你 来 说 很 难 感受 到 ， 也 请 你 花 一 周 时 间 来 做 个 实验 并 且 观 察 一 

和 另 一 半 对 你 的 示爱 做 何 反 应 。 

















































































































23 ”找到 安全 感 


雄才大略 型 | i 不 通 世 故 型 





超级 敏感 型 和 隐 英 把 居 型 内 向 者 在 情感 天 系 中 会 带 入 一 些 他 们 个 人 最 看 重 的 特质 : 理解 、 照 顾 、 敏 锅 和 强烈 的 情感 。 如 果 伴 
侣 有 类 似 的 特质 ， 那 么 彼此 之 间 的 关系 会 非常 亲密 而 且 有 着 心照 不 宣 的 默契 。 如 此 产生 的 亲密 关系 不 只 是 浪漫 主义 者 所 向 往 的 。 


当然 也 会 出 现 这 样 的 情况 ， 两 个 人 都 是 超级 敏感 型 或 隐蔽 堆 居 型 ， 他 们 在 一 起 要 么 因为 过 于 敏感 消耗 彼此 的 精力 ， 要 么 一 起 
远离 整个 世界 。 所 以 对 于 超级 敏感 型 和 隐蔽 堆 居 型 来 说 ， 他 们 的 伴侣 得 是 用 比 他 们 更 加 经 得 起 折腾 的 木头 雕刻 而 成 的 才 行 。 虽 然 
外 向 型 的 伴侣 无 法 百分之百 设身处地 地 理解 超级 敏感 型 的 敏感 性 和 隐蔽 霍 居 型 的 独居 特质 ， 但 是 他 们 确实 可 以 为 他 们 内 向 型 伴侣 
的 生活 带 来 乐趣 和 生气 ， 激 发 伴 但 外 向 的 一 面 ， 保 护 他 们 免 受 外 界 的 影响 。 外 向 型 伴侣 亦 可 从 中 受益 : 与 他 们 生活 在 一 起 的 这 
人 会 将 伴侣 关系 放 在 首要 位 置 。 他 会 让 生活 变 得 美好 而 和 谐 。 他 会 倾听 、 弥 补 、 迁 就 另 一 方 。 而 且 多 数 情况 下 ， 他 更 愿意 站 在 相 
对 亲 腾 的 那 方 的 身后 。 


两 个 人 在 一 起 视野 会 变 得 开阔 。 


这 一 条 特别 适用 于 这 样 一 种 关系 : 双方 互相 学 习 ， 共 同 成 长 ， 并 且 在 天 资 和 观点 上 能 够 互 为 补充 。 

































































德国 婚恋 网 站 \ 精 英 伴 侣 “就 认真 地 考虑 过 这 种 现象 ， 如 果 网 站 的 用 户 在 智商 、 价 值 观 、 兴 网 站 就 会 将 双方 配对 ， 
让 他 们 进行 交往 。 但 是 当 向 型 和 外 向 型 的 配对 时 ， 算法 就 会 不 同 。 rere 万 解释 道 : 如 果 我 们 将 两 个 非常 外 向 的 用 户 放 
在 一 起 ， 那 千 计 整个 空气 都 会 被 点 燃 ， 如 果 是 两 个 内 向 型 、 沉 默 寡言 的 用 户 ， DEN EE 所 以 说 ， 我 们 不 会 把 两 个 性 格 上 完全 
相似 的 人 放 在 一 起 。 ”0 

在 个 人 生活 中 也 是 如 此 : 安静 和 喧闹 在 一 起 总 是 感觉 恰如其分 。 如 果 双 方 能 够 智慧 地 利用 彼此 之 间 的 不 同 ， 那 么 他 们 就 可 以 


互相 完善 对 方 的 天 资 和 能 力 ， 为 对 方 打开 一 个 新 世界 。 这 其 中 自然 也 存在 一 些 风险 ， 更 确切 地 说 ， 有 时 候 一 方 觉得 有 趣 的 事情 往 
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往 会 让 另 一 方 感到 有 负担 。 经 过 彼此 的 平衡 妥协 之 后 ， 或 许 最 终 双 方 会 因为 这 种 截然 对 立 而 爱 上 对 方 。 与 双方 性 情 差 异 相 比 ， 内 
向 型 和 外 向 型 结合 的 伴侣 在 一 些 陷阱 上 更 容易 遭遇 挫折 ， 如 自我 生性 、 停 清 不 前 、 专 横 。 


D'So 


超级 敏感 型 和 隐蔽 把 居 型 的 内 向 者 总 是 会 倾 其 所 有 ， 他 们 有 着 敏锐 的 触角 ， 可 以 想 他 人 所 想 ， 乐 他 人 之 乐 或 者 体味 他 人 之 
苦 。 相 应 的 ， 他 们 经 常会 提前 对 个 人 发 展 和 利益 所 需 投 入 进行 把 握 。 所 以 准则 1 为 : 你 需要 自 检 一 下 ， 你 介入 你 丈夫 或 妻子 生活 
的 程度 有 多 深 。 你 的 责任 心 可 能 是 善意 的 ， 但 是 因为 这 样 ， 使 得 你 完全 不 在 意 自 己 的 个 人 生活 ， 另 一 半 也 会 因此 而 感到 不 自在 并 
且 倍 感 压 力 。 如 果 你 像 本 身 执 行 力 更 强 的 外 向 伴侣 一 样 重视 自己 的 计划 和 利益 ， 这 样 就 可 以 平衡 你 们 的 关系 。 


停滞 不 前 


外 向 型 伴 但 负责 购物 ， 解 决 遗产 继承 纠纷 ， 还 负责 让 内 向 的 另 一 半 可 以 在 闲聊 中 交 到 朋友 。 为 了 让 内 向 型 伴侣 内 心 也 获得 认 
同感 ， 就 可 以 让 他 去 拟定 纳税 申报 或 者 让 他 记 着 家 人 和 朋友 的 生日 。 这 样 的 分 工 公平 且 贴 合 实际 ， 在 家 庭 和 工作 的 双重 压力 下 ， 
明确 分 工 也 是 大 有 神 益 的 。 当 然 这 样 做 也 存在 弊端 : 每 个 人 优先 去 做 他 经 常 做 的 事情 ， 本 来 应 该 不 分 你 我 的 伴侣 也 会 慢 慢 变 得 生 
帝 。 所 以 对 你 来 说 与 其 获得 更 多 的 个 人 完整 性 ， 不 如 加 深 对 彼此 的 依赖 。 


专横 


超级 敏感 型 内 向 者 历经 世间 的 苦楚 ， 在 不 经 意 的 时 候 他 的 伴侣 也 要 跟着 一 起 受罪 。 你 当然 可 以 和 另 一 半 倾 诉 你 的 压力 和 负面 
情绪 ， 当 然 有 权利 受到 天 心 和 照顾 ， 然 而 不 公平 和 不 现实 的 地 方 在 于 ， 你 希望 另 一 半 能 够 保护 你 免 受 所 有 生活 的 困苦 而 且 还 要 像 


你 一 样 敏 感 。 所 以 你 要 避免 出 现 类 似 的 表达 : “我 感觉 你 …..”“ 你 可 不 可 以 …..”， 或 是 “你 肯定 知道 我 怎么 了 ”。 
简 而 言 之 














超级 敏感 型 和 隐蔽 执 居 型 内 向 者 寻求 一 种 紧密 、 深 入 的 伴侣 关系 ， 并 且 感 觉 淡 薄 松散 的 联系 会 令 人 疲惫 和 不 满足 他 们 更 加 依恋 伴侣 和 家 人 。 你 
要 有 所 察觉 ， 你 会 因为 你 的 患得患失 和 脆弱 而 变 成 一 个 弗 人 而 且 令 人 讨厌 的 人 。 你 需要 考虑 ， 你 的 妻子 或 丈夫 能 够 有 多 大 的 耐心 ?他 们 什么 时 
候 会 对 自己 生活 和 自由 的 权利 提出 要 求 ? 另外 ， 你 如 何 能 够 自己 照顾 好 自己 ? 































































































24 ”经营 家 庭 生活 





圣诞 节 就 是 时 间 节 点 之 一 。 外 向 型 家 人 会 让 整个 屋子 响 着 圣诞 歌曲 ， 计 划 着 节日 的 项 目 ， 打 电话 和 家 人 沟通 聚会 的 时 间 ， 让 
和 爷爷 奶奶 在 节日 的 时 候 来 家 里 做 客 ， 这 些 都 是 再 自然 不 过 的 事情 。 而 内 向 型 家 人 则 是 争取 有 几 天 轻松 的 时 光 ， 希 望 可 以 有 休息 和 
休闲 的 时 间 ， 他 们 可 以 在 这 段 时 间 做 一 些 平时 做 不 了 的 事情 。 


在 内 向 者 和 外 向 者 结合 的 家 庭 中 从 不 协商 和 交流 。 假 期 安排 、 社 交 、 品 声 级 别 和 聊天 的 频率 和 深度 都 是 引起 摩擦 的 原因 。 责 
任 不 在 任何 一 方 。 仅 仅 是 因为 : 其 中 一 方 是 内 向 者 。 


其 中 一 方 是 内 向 者 。 


应 对 这 种 局 面 有 三 种 可 能 的 解决 办 法 。 第 一 ， 喧 闹 者 稍微 克制 一 些 ， 体 谅 一 下 安静 者 。 这 种 方式 虽然 可 以 ， 但 是 既 不 公平 也 


不 现实 。 第 二 ， 双 方 在 家 里 研究 许多 不 同 仪式 ， 确 保 考 虑 到 他 们 各 自 的 权益 。 这 种 方式 可 行 且 公平 。 第 三 ， 家 里 的 安静 者 可 以 给 
自己 找 一 个 侣 静 的 地 方 ， 不 受 喧闹 者 的 打扰 。 第 三 种 方法 不 失 风 度 而 且 实 用 。 




































































调 香 师 基 利 恩 - 享 尼 斯 感觉 在 一 天 当中 清晨 的 时 间 是 最 舒服 的 ， 那 是 属于 他 自己 的 时 间 。 他 坦诚 地 说 : 清晨， 其 他 人 还 在 睡觉 ， 我 可 以 开始 
完全 放松 自己 。 首 先是 在 浴室 ， 后 来 到 饭桌 旁 检查 我 的 邮箱 。 暴 风雨 前 的 宁静 .…..” 人 






































在 家 庭 中 ， 当 亲密 度 到 了 安静 的 母亲 和 内 向 的 父亲 所 能 接受 的 临界 点 时 ， 能 够 使 他 们 恢复 元 气 的 僻静 之 地 于 他 们 而 言 已 经 不 
是 奢侈 品 ， 而 是 长 生 不 老 药 。 对 内 向 者 来 说 ， 家 庭 是 美好 和 压力 的 矛盾 结合 体 。 如 果 家 里 有 孩子 ， 那 么 免不了 有 喧闹 和 噪声 ， 谈 
话 也 会 时 不 时 被 打 断 ， 加 上 偶 有 需要 留宿 的 客人 ， 还 有 数不胜数 的 社会 活动 等 着 你 。 即 便 是 非常 珀 信和 内 向 的 家 长 也 只 能 选择 性 
地 逃避 这 些 要求 。 如 果 父 母 因为 害怕 有 疏 行 小 组 、 托 儿 所 的 节日 和 小 朋友 的 生日 会 而 选择 不 去 ， 那 么 他 们 的 孩子 也 可 能 会 变 成 一 个 
不 合群 的 人 。 


nn. nn 吻 写 道 : 我 幻想 着 能 和 我 的 宝贝 们 整 天 都 待 在 家 里 ， 这 对 我 这 个 内 向 的 灵魂 来 说 简 
太 完 美 了 。 但 是 现在 我 才 反应 过 来 ， 做 一 个 内 向 的 广告 人 要 比 做 一 个 内 向 的 母亲 简单 。 7” 











































































































像 许多 内 向 型 父母 一 样 ， 在 家 里 马 托 瑞 纳 会 坚持 营造 一 种 相对 安静 、 严 肃 的 交际 氛围 ， 外 向 型 的 子女 也 要 学 会 安静 地 自 处 。 
她 在 购物 时 尽量 不 带 孩 子 ， 这 样 就 不 会 有 牵 绊 。 她 喜欢 把 孩子 的 活动 还 有 与 有 些 交 好 家 庭 的 聚会 一 次 性 组 织 ， 地 点 会 选 在 博物 
馆 ， 这 样 在 孩子 们 玩 变 的 同时 他 们 也 可 以 安静 地 聊天 。 


安静 的 育儿 方式 不 仅 能 缓解 内 向 型 父母 的 负担 ， 同 时 对 孩子 也 有 好 处 : 这 种 教育 方式 可 以 让 外 向 型 的 孩子 与 他 们 相对 安静 和 
思考 型 的 一 面 共 处 。 如 果 他 们 的 速度 偶尔 被 克制 一 下 ， 他 们 的 自控 力 、 专 注 力 、 创 造 力 和 同 理 心 反 而 会 得 到 提高 。 内 向 型 的 孩子 
要 在 具有 相似 气质 的 父母 中 间 找 一 个 同盟 军 ， 他 可 以 给 孩子 分 享 他 在 安静 和 个 人 空间 方面 的 需求 并 且 给 他 们 做 出 榜样 ， 让 他 们 知 
道 如 何 机 智 地 平衡 社交 和 独处 。 

简 而 言 之 


Wi A 常 怀 思 虑 ， 乐 于 独自 解决 问题 。 所 以 相对 安静 的 孩子 总 是 站 在 活泼 孩子 的 影子 下 。 父 母 可 以 指导 内 向 型 的 
a 妹 的 性 格 。 例 如 你 要 教育 性 格 活 泌 的 孩子 常 去 询问 性 格 安静 的 孩子 ， 征 求 他 们 的 意见 。 相反 对 待 内 向 型 的 孩子 你 
的 



































EL i 
孩子 去 了 解 自 
要 亲自 给 他 们 
和 外 向 型 角色 






























































出 榜样 职 极 的 询问 和 亲身 参与 让 他 们 对 人 小 伙伴 的 活动 产生 兴趣 。 你 可 以 和 孩子 们 一 起 讨论 书 和 电影 里 的 一 些 内 向 型 
行为 举止 ， He E 可 解决 问题 的 ， ue? 觉 到 周遭 的 环境 ， 或 是 他 们 的 一 些 行为 有 哪些 负面 或 正面 的 作用 。 
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25 一 起 成 长 





“为 什么 跟 你 在 一 起 之 后 ， 我 就 得 变 得 合群 了 呢 ?” 在 英 剧 《 唐 顿 庄园 》 中 内 向 的 丈夫 对 外 向 的 妻子 如 是 说 道 。 他 提出 的 这 
个 命题 ， 正 是 内 向 型 和 外 向 型 相 恋 之 后 会 遇 到 的 : 因为 一 方 的 弱势 或 许 恰好 是 另 一 方 的 优势 ， 所 以 夫妻 双方 就 可 以 互 为 补充 。 外 
向 型 伴 但 用 他 的 能 量 和 想法 感染 和 吸引 着 内 向 型 伴侣 ， 谨 慎 且 深沉 的 内 向 型 伴侣 则 会 将 生活 落 到 实处 ， 精 于 细节 。 


内 向 者 和 外 向 者 由 于 差异 而 可 以 幸福 快乐 地 相识 、 相 伴 到 结婚 ， 他 们 的 才干 又 可 以 优势 豆 补 。 此 外 还 有 一 个 纲领 可 以 满足 对 
现代 婚姻 和 伴侣 关系 的 期 待 : 根据 《纽约 时 报 》 上 的 一 篇 文章 ， 人 在 一 段 婚姻 中 会 对 自我 发 现 、 自 尊 和 个 人 成 长 有 所 期 待 。 ”为 


我 们 排忧解难 已 不 再 是 我 们 的 择偶 标准 ， 那 个 时 代 已 经 过 去 了 。 如 今 我 们 希望 : 最 爱 的 那个 人 应 该 可 以 为 我 们 开辟 新 的 情感 和 思 
想 的 天 地 ， 也 可 以 反 过 来 用 我 们 自己 的 方式 守护 着 我 们 。 


这 对 不 通 世故 型 和 隐蔽 故居 型 内 向 者 来 说 有 时 很 困难 。 他 们 希望 至 少 是 在 家 和 休息 的 时 候 可 以 做 自己 。 这 个 愿望 是 可 以 理解 
的 ， 但 是 欺骗 了 外 向 型 伴侣 。 


最 爱 的 那个 人 应 该 可 以 为 我 们 开辟 新 的 情感 和 思想 的 天 地 ， 也 可 以 反 过 来 用 我 们 自己 的 方式 守护 着 我 们 。 


共同 成 长 首先 需要 双方 互相 尊重 而 不 仅 仪 是 忍让。 这 包括 包容 对 方 的 特殊 性 并 且 上 暗自 从 中 学 到 一 点 。 心 理学 家 本 弗 莱 彻 展 
示 了 这 在 实践 中 的 成 功 经 验 。 他 的 简单 公式 是 : “做 一 些 与 众 不 同 的 事情 。 当 然 不 需要 是 多 么 惊天 动 地 的 大 事 ， 小 事情 也 可 以 起 
作用 。 因 为 细微 的 改变 也 可 以 带 来 不 一 样 的 结果 。” 所以， 作为 内 向 型 伴 但 ， 在 接 下 来 的 几 周 里 你 可 以 去 尝试 以 下 这 些 措施 : 








-外 向 型 伴侣 在 茶 些 事情 上 要 比 你 处 理 得 更 好 ， 对 此 你 要 表示 钦佩 和 赞赏。 他 可 以 轻松 地 与 拖延 时 间 的 工人 周旋 ， 可 以 出 色 地 完成 圣诞 节 的 采 
购 任务 ， 而 且 不 因 其 混乱 复杂 而 恼火 。 如 果 对 方 蔡 你 承担 了 一 些 你 不 描 长 的 事情 ， 你 要 对 他 们 报 以 感激 之 情 。 


' 你 要 从 外 向 型 伴侣 那里 获得 新 的 动力 ， 来 让 你 在 下 一 次 的 演讲 或 聊天 时 有 更 好 的 表现 。 


-你 要 鼓励 外 向 型 伴 但 保持 外 出 活动 和 交际 ， 即 使 有 时 候 你 并 不 想 陪 在 他 们 身边 ， 但 是 请 你 在 结束 之 后 问 下 伴侣 活动 进行 得 如 何 。 向 他 发 出 你 
对 他 的 事情 感 兴趣 的 信号 ;保持 眼神 交流 、 点 头 、 微 美 、 询 问 和 为 之 高 兴 。 


-你 可 以 主动 和 你 们 共同 的 好 友 组 织 一 些 你 们 感 兴趣 的 活动 。 看 演唱 会 和 外 出 滑雪 的 时 候 你 就 不 需要 为 了 避免 冷场 而 不 停 地 交际 。 
: 当 你 想 要 离开 时 ， 也 请 不 要 一 声 不 咏 就 消失 。 你 要 让 其 他 家 人 知道 ， 你 要 去 做 什么 ? 你 什么 时 候 会 重新 \“ 上 线 “? 
会 感 》 


.请 你 让 外 各 型 伴 个 参与 你 的 一 些 活动 。 例 如 ， 作 为 书 虫 的 你 可 以 给 外 向 型 伴侣 推荐 一 本 她 可 能 《 趣 的 读物 ， 尽 管 她 或 许 很 少 会 去 读 ; 或 
者 你 们 在 音乐 和 咖啡 的 陪伴 下 度 过 一 整 天 ， 把 这 一 天 赋予 一 些 仪式 感 。 


-你 在 为 家 人 忙碌 的 时 候 也 可 以 找到 宁静 和 退路 。 打 理 花 园 或 深夜 独自 在 层 
家 庭 待 在 那里 。 
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房 清洗 洗 碗 机 的 那 一 刻 ， 你 都 可 以 奇妙 地 回归 自我 ， 尽 管 你 是 为 了 






































简 而 言 之 


当 外 向 者 烦躁 或 神游 时 ， 他 们 就 会 沉默 ， 所 以 他 们 会 把 沉默 与 恼怒 或 漠视 的 情绪 联系 在 一 起 。 Ba a 
不 发 表意 见 时 ， 就 表示 他 们 还 在 思考 为 了 避免 由 此 产生 的 一 些 误会 ， 你 需要 告诉 伴侣 你 在 做 什么 : “再 给 我 点 儿 时 间 ， 我 还 不 是 很 确定 。 
“或 者 是 : “我 们 什么 时 候 要 做 出 决定 啊 ? 我 还 在 考虑 当中 。”“ 
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他 们 



















































































26 ”维护 友谊 





女 演员 詹妮弗 .劳伦斯 曾 说 过 : “我 不 喜欢 外 出 ， 在 出 去 的 路 上 我 就 开始 想念 我 的 沙发 。” 内 向 者 与 外 向 者 一 样 重视 友谊 。 
但 是 他 们 倾向 于 用 不 同方 式 维护 友谊 。 一 小 伙 儿 人 围 坐 在 餐桌 旁 ， 两 三 人 在 咖啡 馆 或 沙砾 上 打发 时 间 ， 对 他 们 来 说 这 样 的 
最 美妙 的 。 安 静 的 人 觉得 DVD 之 夜 、 哲 学 、 深 度 思 考 要 比 迪斯科 之 夜 、 聚 会 、 吐 闹 让 人 感到 愉悦 。 如 此 也 会 发 展 成 一 个 这 样 的 
朋友 圈 : 内 向 者 结交 朋友 少 而 精 , 他 们 与 多 年 的 同伴 关系 杀 密 ， 互 相 了 解 ， 所 以 不 会 侵犯 对 方 的 隐私 生活 。 用 这 样 的 方式 与 内 向 
型 的 朋友 或 杀 威 相处 是 最 好 的 ， 如 果 是 外 向 者 就 不 同 了 。 

其 中 一 个 挚友 要 比 内 向 的 我 开朗 很 多 ， 正 是 因为 我 们 截然 相反 ， 所 以 我 们 是 最 了 解 彼此 的 。 To ER 鼓励 我 远离 舒 


我 ， 像 其 他 人 一 样 
适 区 。 我 觉得 ， GON 样 带 给 我 如 此 多 的 快乐 。 他 同 我 在 一 起 就 会 常常 思考 ， 同 别人 在 一 起 就 极 少 这 样 。 当 他 想 要 搞 清楚 某 件 事情 
时 ， 我 们 就 会 采用 谈话 的 方式 ， 聊 天 既 可 以 帮 他 解决 问题 又 是 我 最 擅长 的 事情 。 


































































































在 小 圈子 里 所 有 事情 都 进行 得 非常 顺利 。 内 向 者 在 其 中 首先 要 注意 到 的 一 点 就 是 ， 外 向 者 常常 乐于 改变 活动 、 话 题 和 地 点 
如 果 内 向 者 能 换 位 思考 ， 那 些 寻求 刺激 而 提出 的 各 种 要 求 就 很 容易 得 到 理解 。 如 果 我 和 一 位 外 向 的 女友 约 在 咖啡 馆 见 面 ， 而 且 我 
华 的 位 置 给 了 她 开阔 的 视野 ， 在 她 与 服务 员 聊 得 起 劲 时 我 也 丝毫 不 在 意 ， 并 且 很 少将 视线 停留 在 她 身上 ， 那 么 当 她 在 余光中 感觉 
到 自己 没有 受到 关注 时 ， 就 会 感觉 到 无 聊 。 


当然 ， 晚 上 九 点 打 电 话 告 诉 别 人 “我 只 是 想 听 听 你 的 声音 ”， 这 对 外 向 的 表妹 来 说 没有 关系 。 如 果 一 对 恩爱 夫妻 晚上 突然 被 
另外 两 对 夫妻 邀请 去 ， 共 度 一 个 六 人 之 夜 ， 他 们 也 不 会 觉得 奇怪 。 在 内 向 者 来 看 ， 这 种 新 的 情形 会 影响 到 约会 的 氛围 : KARE 
的 圈子 原本 可 以 轻松 地 聊天 ， 现 在 变 成 了 和 四 个 只 是 听 说 过 的 陌生 人 无 关 痛 痒 地 闲 扯 。 和 外 向 者 很 容易 成 为 朋友 ， 因 为 他 们 本 来 
就 比 内 向 者 要 活跃 一 些 。 安 静 者 信奉 : 少 即 是 多 ; 喧闹 者 的 生活 座右铭 则 是 : 多 多 益 善 


不 ， 与 外 向 者 待 在 一 起 的 形式 和 次 数 很 难 确 定 。 


有 些 技巧 可 以 平衡 内 向 者 与 外 向 者 之 间 的 关系 。 朋 友之 间 你 可 以 轻松 自如 地 谈论 在 性 情 上 的 差异 ， 工 作 中 就 不 能 如 此 了 。 如 
果 你 放弃 使 用 这 些 技巧 ， 那 么 可 能 会 存在 这 样 的 危险 : 外 向 的 朋友 会 从 你 的 犹豫 不 决 中 生出 被 拒绝 的 感觉 ， 并 且 察觉 到 你 给 人 的 
一 种 莫名 的 距离 感 。 下 文中 有 给 你 的 一 些 建议 : 


谈论 不 同 的 性 情 


大 多 数 人 认为 ， 内 向 者 总 是 表现 得 害羞 ， 不 善 言辞 而 且 没有 安全 感 。 如 果 这 些 在 你 身上 没有 体现 (或 者 是 你 没有 注意 到 自己 
内 心 的 感受 ) ， 那 么 外 向 者 就 很 难 去 理解 那些 安静 的 行为 ， 他 们 不 了 解 ， 内 向 者 需要 通过 独处 来 恢复 元 气 。 我 最 近 和 一 位 外 向 的 
朋友 这 样 解 释 道 : “在 我 结束 聚餐 之 后 ， 我 会 想 着 这 么 美的 夜晚 ， 我 满心 欢喜 地 想 要 回 家 。 但 是 你 想 的 是 ， 气 氛 这 么 好 ， 我 们 接 
下 来 还 可 以 玩 儿 什么 呀 ?“ 


维护 关系 
既然 外 向 者 需要 关注 ， 那 么 你 就 满足 他 。 他 们 热爱 聚会 ， 喜 欢 有 许多 人 去 度假 ， 他 们 时 常 赞 美 、 亲 近 、 拥 抱 别 人 ， 他 们 比 内 
向 者 热情 。 内 向 者 在 外 面 时 会 更 加 含蓄 谨慎 一 些 ， 他 们 不 会 像 外 向 者 一 样 无 条 件 地 接受 安排 。 你 需要 用 一 些小 行动 平衡 这 些 差 


异 : 精心 准备 的 礼物 ， 时 常 的 邮件 问候 ， 个 人 设计 的 卡片 ， 这 些小 心意 都 可 以 体现 你 对 别人 的 天 心 。 
划 清 范围 


安静 者 如 果 是 在 小 圈子 或 者 熟悉 的 圈子 里 聊 着 感 兴趣 的 话题 ， 他 们 就 可 以 自如 地 发 挥 。 你 要 主动 去 创造 这 种 机 会 。 之 后 你 在 
回绝 一 件 对 你 没 那么 重要 的 事情 时 也 不 会 那么 纠结 。 重 要 的 是 ， 你 要 表现 出 你 对 别人 的 赞赏 和 尊重 。 那 么 相 比 之 下 ， 你 和 朋友 喝 
咖啡 或 是 唱 卡 拉 OK 时 做 什么 事情 就 无 天 紧要 了 。 


提供 备 选 


一 位 颇 受 尊敬 的 同事 每 年 都 会 举办 一 次 小 型 舞会 ， 而 且 每 次 都 尽心 尽力 地 去 操办 。 只 是 偶尔 有 那么 一 两 次 你 有 了 其 他 安排 无 
法 出 席 。 如 果 你 坦诚 地 告诉 他 : “如 果 我 这 次 不 来 的 话 ， 你 不 会 怪我 吧 。 我 本 来 就 不 是 爱 热闹 的 人 。 但 我 很 乐意 静 静 地 跟 你 聊 聊 
天 ， 不 如 我 们 哪 天 去 吃 早餐 吧 ? ”那么 你 们 的 友谊 可 能 会 更 好 。 
简 而 言 之 
E 与 和 朋友 一 起 过 周末 相 比 ， 还 是 回 到 自己 的 独处 空间 时 最 舒适 。 时 装 设计 师 卡 尔 拉 格 辈 对 于 内 向 者 的 理想 周末 是 这 样 理解 


\ 这 是 一 个 周末 ， 你 不 需要 考虑 时 间 ， 可 以 静 静 地 阅读 、 画 画 和 睡觉 ， 不 需要 被 任何 人 安排 。 我 很 喜欢 独处 ， 独 处 可 以 带 给 我 力量 。 "对 


Ca 完美 的 解决 方案 看 起 来 是 这 样 的 : “事实 上 ， 我 有 与 人 共处 的 房子 ， 也 有 让 我 独处 的 房子 。 “虽然 有 几 栋 豪宅 的 他 和 普通 人 是 不 同 
但 每 个 人 都 应 该 有 权利 在 独处 和 共处 之 间 切 换 。 
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第 七 草 ”在 言谈 中 展现 自己 





























经 典 电影 《十 三 怒 汉 》 中 8 号 审判 员 的 扮演 者 享 利 . 方 达 举 起 手 陈述 无 罪证 词 说 \ 我 不 确定 ”。 他 孤身 一 人 反对 陪审 团 迅速 做 出 有 罪 判决 ， 因 为 
N 安静 者 一 句 平静 的 "我 不 确定 “， 但 在 那 一 刻 却 是 最 掷地有声 ;的 加 应 ， 他 独自 站 着 ， 靠 着 窗户 ， 沉 温 在 自己 的 思 
AE, KAS Ele] DT ie 


如 果 你 哪 天 在 电视 上 看 了 《十 二 轻 汉 》 就 会 知道 : 8 号 陪审 员 的 回应 奏效 了 ， 陪 审 员 决 定 休 庭 将 案件 所 有 的 细节 重新 梳理 。8 号 陪审 员 低沉 的 




























































































































































































声音 加 上 富有 逻辑 的 分 析 让 陪审 团 成 员 接连 改变 了 看 法 。 在 情绪 主导 的 交流 i 
冷静 地 表达 自己 的 反对 意见 。 














EE 8 号 陪审 员 能 够 用 内 向 者 的 沟通 方式 做 到 : 达成 交际 目标 ， 达 成 和 解 ， 使 与 别人 的 关系 经 得 起 考验 ， 在 小 组 中 承担 非 
正式 领导 的 角色 ， 做 幕后 的 出 谋划 策 者 。 然 而 ， 职 业 顾问 肯定 不 会 将 一 名 "我 不 确定 “作为 成 功 者 的 普 适 经 验 。 这 名 话 并 不 适用 于 以 外 向 为 主 
导 的 交际 文化 。 然而 ， 面 对 银行 危机 和 公司 破产 ， 此 时 需要 的 是 有 人 能 够 站 出 来 冷静 思考 ， 阻 止 那些 盲目 冒进 的 做 法 。 























27 ”以 外 向 的 方式 理解 





在 境 下 ， 如 果 想 要 改变 对 方 的 态度 和 行为 ， 需 要 学 会 询问 、 倾 听 和 
























































内 向 者 与 外 向 者 的 会 话 风格 虽然 没有 天 差 地 别 ， 但 也 存在 一 些 本 质 上 的 不 同 。 内 向 者 与 外 向 者 交谈 时 ， 
处 于 弱势 的 感 党 。 但 其 实 外 向 者 的 内 心 也 怀 有 和 恐 惧 : 他 们 害怕 内 向 者 评价 自己 而 且 轻 易 地 下 定论 。 下 文 列 出 一 本 小 型 双语 字典 中 


最 重要 的 区 别 和 误解 : 


倾听 时 保持 眼神 交流 


内 加 者 说 话 时 注意 力 高 度 
集中 。 所 以 他 们 在 讲话 时 会 避 


开眼 神 交 流 。 相 反 ， 在 倾听 时 
他 们 的 眼神 会 集中 在 会 话 伙伴 
DI. pk lit rn. 

给 内 回 者 的 小 提示 : 你 在 讲 
话 时 应 增加 眼神 交流 ,倾听 时 





外 向 者 说 话 时 会 有 意识 地 
行 眼神 交流 ， 如 果 倾 听 时 感 


觉 他 的 眼神 飘忽 不 定 ， 则 说 明 

他 没有 完全 将 注意 力 放 在 这 件 
事情 上 。 

给 内 癌 者 的 小 提示 : 可 通 

过 提高 声音 ， 提 出 问题 或 点 出 





常常 有 一 种 被 压制 | 


相应 减少 眼神 交流 ， 因 为 外 向 者 
有 时 被 上 采 着 看 会 觉得 很 不 舒服 。 


讲话 前 总 会 仔细 考虑 


内 问 者 表达 想法 之 前 总 会 
先 想 清楚 。 内 向 者 很 难 做 到 像 
外 向 者 那样 ， 灵敏 地 做 出 反应 
或 者 将 一 个 不 经 大 脑 思考 的 想 
法 抛 出 来 。 因 此 内 向 者 的 一 些 


想法 常常 更 具 实 质 性 的 意义 。 

给 内 向 者 的 小 提示 : 不 是 
每 次 交谈 的 内 容 都 需要 达到 可 
以 出 版 的 标准 ， 有 时 候 一 些 不 
成 熟 的 想法 也 可 以 起 到 作用 。 
在 讨论 问题 时 尽快 介入 其 中 有 
助 于 使 你 获得 更 多 的 关注 。 


距离 


内 向 者 非常 需要 拥有 个 人 空 


对 方 的 名 字 等 方式 让 他 的 注意 
力 再 次 回 到 会 话 当中 。 


外 向 者 会 在 讲话 时 不 断 完 
善 自己 的 想法 。 所 以 有 时 会 觉 
得 他 们 讲话 只 讲 一 半 ， 讲话 用 
时 和 频率 要 高 于 内 向 者 ， 相 应 
地 会 显得 更 加 的 热心 。 

给 内 疝 者 的 小 提示 : 你 要 
让 外 向 者 尽情 发 挥 。 因 为 这 就 
是 他 们 的 思维 方式 。 在 结束 时 
你 也 要 予以 赞美 和 鼓励 ， 因 为 
如 果 他 们 意识 到 自己 没有 讲 到 
问题 的 核心 ， 他 们 会 觉得 不 安 。 


外 向 者 乐于 成 为 焦点 ， 拥 挤 





lia], AN ir BA BC GR GL HAT BK 
站 在 边缘 处 并 且 避 免 与 别人 有 
身体 接触 和 去 到 拥挤 的 地 方 。 
给 内 向 者 的 小 提示 : 请 注 
意 ， 你 是 否 在 一 些 不 必要 的 时 
修 仍 然 保 持 距 离 感 ， 例 如 在 握 
手 和 写 邮 件 问候 语 的 时 候 。 外 
向 者 可 能 会 将 其 误解 为 你 的 不 
安全 感 或 者 冷漠 。 


ME 


交际 过 程 中 ， 内 向 者 总 是 
等 着 别人 把 话题 抛 给 他 们 或 者 
拉 着 他 们 加 入 讨论 。 

给 内 问 者 的 小 提示 : 你 要 
时 常 练习 立刻 表达 自己 的 想法 ， 
没有 必要 想 着 时 刻 考虑 周全 。 


长 时 间 停 顿 


内 向 者 在 会 话 时 一 般 会 产 


和 吵闹 对 他 们 来 说 不 是 什么 要 
紧 的 事 。 拥 抱 、 轻 拍 肩膀 和 击 
掌 被 视 为 “ 爱 的 问候 ”， 工 作 中 
有 时 候 也 会 出 现 。 

给 内 回 者 的 小 提示 : 如 果 
外 向 者 比 你 更 加 热情 地 想 要 拉 
进 你 们 之 间 的 关系 ， 你 至 少 要 
欣然 地 表示 接受 ， 因 为 这 才 是 
社会 规范 体系 下 的 正常 反应 。 


外 问 者 常常 和 陌生 人 交谈 ， 
主动 加 入 别人 的 谈话 而 且 表 达 
目 己 观点 时 可 能 不 经 思考 ， 随 
意 性 较 强 。 

给 内 向 者 的 小 提示 : 对 外 
向 者 的 某 些 观点 没 必要 认真 。 


外 向 者 不 能 妨 受 聊天 逐渐 





生长 时 间 的 停顿 ， 这 个 时 候 他 
们 会 对 已 说 出 的 话 进行 修改 ， 
衡量 之 前 的 用 词 。 

给 内 向 者 的 小 提示 : 你 需 
要 考虑 到 ， 会 话 停顿 很 快 会 让 
外 癌 者 觉得 不 适 。 


音调 较 低 


内 向 者 不 是 扬声器 ， 他 们 
说 话 时 通常 显得 比较 安静 和 无 
聊 。 他 们 每 次 谈话 的 内 容 虽 然 
中 肯 客 观 但 是 也 比较 单调 ， 所 
以 有 时 候 很 少 有 人 对 他 们 的 讲 
话 内 容 感 兴 趣 。 

给 内 向 者 的 小 提示 : 如 果 
你 家 里 有 小 孩 ， 在 给 他 们 朗读 
时 要 格外 大 声 。 孩 子 们 觉得 有 
意思 ， 你 也 可 以 锻炼 你 声音 
力量 。 


归于 沉寂 ， 他 们 将 对 方 的 停顿 
理解 为 他 们 必须 要 接着 讲 下 去 。 

给 内 加 者 的 小 提示 : 停 下 
时 你 可 以 示意 一 下 并 且说 :“ 我 
A de 


外 回 者 的 说 话语 速 和 声音 
都 要 高 于 内 向 者 ， 他 们 说 话 时 
总 是 抑扬顿挫 ， 绘声绘色。 他 
们 讲话 时 从 来 都 是 焦点 ， 没 有 
人 会 忽视 他 们 。 

给 内 加 者 的 小 提示 : Fb Te] 
者 本 性 如 此 。 你 也 不 要 因此 而 
动摇 。 如 果 你 能 稍微 活泼 一 点 ， 
可 能 就 会 起 到 不 错 的 效果 。 





内 向 者 聊天 时 更 喜欢 深入 
地 就 某 个 话题 展开 讨论 而 且 是 
越 详 尽 越 好 。 

给 内 问 者 的 小 提示 : 所 有 
人 意见 一 致 的 时 候 ， 就 没有 必 
要 再 提出 反对 意见 。 但 是 你 需 
要 注意 到 ， 是 否 有 人 在 上 自 言 目 
语 ， 左 顾 右 盼 ， 是 否 所 有 人 都 
参与 讨论 。 


用 词 谨慎 


内 向 者 在 叙述 时 不 会 伟大 
事实 ， 总 是 客观 谨慎 去 表达 。 
这 种 时 刻 保持 的 客观 性 导致 他 
们 的 生活 不 可 能 像 外 向 者 来 得 
紧张 刺激 。 

给 内 问 者 的 小 提示 : 如 果 
这 样 的 表达 方式 让 你 觉得 自在 
舒服 ， 那 就 没 必要 改变 。 假 如 


外 向 者 讲话 时 思维 跳跃 而 
且 谈 话 内 容 也 总 是 停留 在 表面 。 

给 内 回 者 的 小 提示 : 在 社 
交 场 合 ， 看 似 肤浅 的 交流 总 有 
其 存在 的 理由 : 聊天 时 所 触及 
的 话题 越 多 ， 能 够 参与 讨论 的 
ARZ., 


描述 同样 一 件 事 情 时 外 癌 
者 喜欢 用 一 些 热 情 的 词汇 ， 但 
是 他 们 这 样 做 不 是 为 了 获得 喝 
彩 和 人 掌声， 而 是 因为 他 们 本 身 
就 特别 容易 兴奋 ， 情 绪 高 涨 。 

给 内 回 者 的 小 提示 : 外 问 
者 唆 唆 不 体 时 ， 你 也 不 要 生气 。 
在 朋友 或 同事 的 圈子 里 ， 你 可 





情况 并 非 如 此 ， 那 你 可 以 多 查 
一 查 同 义 词 词典 : 比如 你 可 以 
用 “完美 、 优 秀 、 壮 观 、 非 常 
感谢 ”等 词语 来 代替 平平 的 一 


让 内 回 者 描述 一 种 社会 环 
境 时 ， 他 们 会 描绘 地 非常 细致 
而 且 没 有 演绎 的 成 分 :“ 汤 姆 严 
肃 地 批评 马丁 ， 新 闻 报 道 必须 
是 令 人 信服 和 公平 公正 的 。” 

给 内 向 者 的 小 提示 : 你 要 
知道 如 何 去 说 服 对 方 ， 例 如 销 
售 过 程 中 ， 你 也 需要 说 明 其 优 
点 或 你 个 人 的 推荐 。 


交流 媒介 : 书面 


内 向 者 喜欢 用 书面 的 方式 去 


以 做 出 一 些 调整 ， 逐 渐 适 应 他 
们 的 交流 气氛 和 习惯 。 


让 外 加 者 描述 一 种 社会 环 
境 时 ， 他 们 总 是 会 描述 得 较 模 
糊 而 且 会 评价 这 种 环境 :“ 汤 姆 
不 太 友好 ”。 评价 型 的 说 明 是 可 
以 经 过 美化 和 演绎 的 ， 所 以 很 
难 对 其 进行 验证 。” 

给 内 向 者 的 小 提示 : MR 
在 工作 当中 遇 到 类 似 的 情况 ， 
你 要 当心 不 要 被 误导 ， 坚 持 数 
据 和 事实 。 


外 向 者 聊天 ， 他 们 从 面对面 





交流 ， 因 为 这 样 经 过 思考 后 可 的 交流 中 可 以 获得 能 量 。 所 以 
以 清晰 、 有 条 理性 地 呈现 他 们 他 们 倾 铝 于 同步 的 交流 方式 ， 
的 想法 。 此 外 ， 他 们 不 愿意 打 如 会 议 或 电话 聊天 。 


扰 别 人 ， 所 以 喜欢 用 异步 形式 给 内 向 者 的 小 提示 : 你 应 
的 信息 ， 如 邮件 。 该 让 秘书 部 或 电话 应 答 机 代为 

给 内 向 者 的 小 提示 : 邮件 应 答 ， 如 果 你 有 工作 需求 ， 可 
最 适用 于 日 常 的 商务 交流 ， 所 以 和 约 谈 对 象 约定 一 个 电话 
以 你 也 不 要 回避 个 人 交流 。 时 间 。 





















































慕尼黑 大 剧院 经 理 马 丁 : 库 色 耶 在 一 次 电台 采访 中 说 : "我 是 一 位 出 色 的 厨师 ”。 这 种 自我 评价 是 典型 外 向 者 的 回答 。 德 国 女 总 理 平静 地 回答 关 
于 个 人 厨 艺 的 提问 :我 的 丈夫 很 少 做 出 评价 。” ”这 两 种 交际 风格 并 没有 优 劣 之 分 ， 两 者 的 差别 也 不 是 特别 明显 。 


简 而 言 之 


内 向 者 和 外 向 者 的 讲话 方式 都 很 特别 ， 不 过 因为 外 向 者 占 大 多 数 ， 所 以 他 们 的 交际 方式 创造 了 标准 。 这 并 不 意味 着 ， 外 向 者 的 交际 方式 总 是 会 
起 到 更 好 的 作用 。 英 语 在 国际 上 与 德语 和 日 语 相 比 处 于 优势 地 位 ， 但 这 是 因为 它 在 世界 上 传播 范围 广 ， 而 不 是 因为 它 本 身 有 什么 优 于 其 他 语言 
人 你 要 发 控 内 向 者 安静 交际 方式 的 优势 ， 同时 学 习 外 向 者 的 交际 方式 ， 作为 你 的 第 二 语言 。 起 码 你 een 
句 者 的 交际 手段 。 
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28 ”对 人 进行 研究 





内 向 者 往往 被 描绘 成 一 类 较 敏感 人 群 ， 这 样 并 不 准确 ， 至 少 并 不 完全 是 这 样 的 。 超 级 敏感 型 和 隐蔽 故居 型 内 向 者 对 他 人 的 情 
绪 和 心理 状态 往往 保持 着 很 好 的 洞察 力 ， 但 以 事实 为 导向 的 雄才大略 型 和 不 通 世故 型 内 向 者 却 没有 这 样 的 敏感 度 ， 他 们 难以 了 解 
那些 与 其 想法 不 同 的 人 。 

迈克 尔 最 近 在 肩 腾 上 动 了 手术 ， 术 后 恢复 得 非常 不 错 ， 两 周 后 他 的 各 种 疼痛 就 消失 了 。 迈 克 尔 认为 治疗 效果 如 此 成 功 的 原因 在 于 他 一 直 在 家 坚 


持 做 往返 和 放松 锻炼 。 意 外 的 是 ， 他 的 麦子 最 近 也 要 进行 类 似 的 手术 ， 她 术 后 却 经 历 严重 疼痛 而 且 行动 受 限 ， BL ae! INIA Re AE 
解 她 的 感受 ， 事与愿违 的 是 ， 她 得 到 了 一 个 详尽 的 训练 安排 。 对 迈克 尔 来 说 这 种 训练 形式 无 疑 是 有 效 的 ， 但 是 对 妻子 来 说 是 无 法 完成 的 。 
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雄才大略 型 和 不 通 世故 型 的 内 向 者 不 喜欢 谈论 他 们 个 人 的 情感 而 且 不 愿意 让 别人 在 情感 上 有 所 回馈 。 这 并 不 代表 他 们 是 冷漠 
无 情 的 。 他 们 在 特定 情境 下 往往 不 会 考虑 整体 的 氛围 ， 而 是 倾向 于 去 分 析 信 息 且 以 解决 问题 为 主 。 他 们 能 够 提供 实际 的 帮助 ， 却 
没有 过 多 的 情感 外 露 


严谨 的 逻辑 学 让 雄才大略 型 和 不 通 世 故 型 的 内 向 者 困 在 一 个 岛屿 里 ， 就 像 海中 孤岛 一 样 ， 和 陆地 断 了 联系 。 


交际 过 程 中 其 实 需要 移 情 。 否 则 我 们 聊天 时 只 是 相互 传递 信息 。 在 试图 了 解 别 人 和 别人 的 喜好 时 ， 我 们 也 不 必 特 别 情绪 化 。 


因为 移 情 也 要 把 握 程 度 。“ 认 知 上 的 移 情 让 我 们 了 解 到 别人 的 感受 ， 情 感 上 的 移 情 会 让 我 们 感同身受 ” ， 心 理学 家 和 非 语言 交际 
的 专家 保罗 ` 艾 克 曼 一 语 中 的 。 所 以 你 也 可 以 智慧 地 解码 别人 的 感受 ， 激 发 他 们 的 动机 。 以 下 三 个 步骤 会 对 此 有 所 帮助 : 


一 、 倾 听 隐 藏 的 “声音 ”你 要 获取 除了 事实 以 外 的 真相 。 你 要 尝试 去 理解 字里行间 的 真正 含义 ， 因 为 有 些 话 不 会 摆 在 桌面 
上 说 。 交 流 过 程 中 ， 你 要 注意 对 方 的 音调 、 肘 体 反 应 和 情绪 变化 。 


二 、 改 变 视角 ”在 同一 环境 中 ， 不 同 的 人 的 体验 完全 不 同 ， 面 对 同一 问题 ， 不 同人 的 解决 手段 也 各 不 相同 ， 就 像 在 电影 布景 
时 ， 每 个 照相 机 都 会 拍 出 不 一 样 的 照片 。 如 果 你 可 以 仔细 审视 这 些 观 点 ， 那 你 极 有 可 能 找到 正解 。 


假定 两 个 同事 就 魏 玛 歌德 故居 的 颜色 装饰 进行 激烈 的 讨论 。 他 们 绞 尽 脑汁 在 想 曾 经 在 学 校 里 学 过 的 关于 魏 玛 时 期 的 历史 ， a 
问题 ， 但 其 实 他 们 真正 争论 的 焦点 与 歌德 没有 丝 划 关系 。 他 们 将 歌德 故居 作为 借 来 交流 他 们 对 颜色 的 偏好 以 及 装饰 风格 的 见解 。 如 果 第 三 
人 突然 加 入 讨论 ， 大 讲 特 讲 了 一 通 他 关于 十 典 主义 的 了 解 ， 那 么 二 人 的 谈话 就 会 被 打 断 。 
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三 、 注 重 细 节 你 要 注意 观察 ， 在 某 一 情境 下 ， 哪 些 情绪 是 常见 的 。 举 一 个 简单 的 例子 : 工作 邮件 的 交流 。 以 正式 的 友好 问 
候 作为 结语 是 完全 正确 的 ， 但 是 许多 人 在 其 中 掺 杂 了 些许 个 人 风格 。 如 果 对 方 在 给 你 的 邮件 中 写 道 : “来 自 波罗的海 的 诚挚 问 
候 ”， 如 果 回 复 时 仅仅 以 简短 的 “ 祝 好 ”或 “诚挚 的 问候 ”结尾 ， 是 不 是 无 法 表达 你 对 他 深 似 北 海 的 问候 ? 诚然 ， 你 需要 注意 书 
面 和 口头 表达 之 间 的 细微 差别 。 这 样 ， 你 在 工作 上 的 交流 就 不 会 有 矛盾 ， 你 的 私人 关系 也 会 更 加 和 谐 ， 你 给 别人 的 印象 也 会 更 加 
随和 。 






































来 自 纽约 社会 研究 新 学 院 的 大 卫 - 科 默 基 德 和 埃 马 努 埃 莱卡 斯 塔 诺 在 一 次 有 100 人 参与 的 实验 中 发 现 : e 
会 能 力 和 系统 性 思维 方面 的 测试 更 占 优势 。 心 理学 家 对 此 做 og wer, “文学 小 说 的 世界 和 真实 世界 相似 ， A 杂 的 个 体 而 且 很 
难 对 他 们 的 内 心 世界 进行 解读 。“ 所 以 分 析 小 说 人 物 的 精神 世界 确实 是 不 错 的 训练 方式 ， 可 以 仔细 观察 社 ER. Ee 
境 。 这 种 能 力 会 在 个 人 交际 和 群体 交际 中 帮助 到 你 。 77 
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29 ”参与 聊天 





谁 说 闲聊 很 有 趣 ? 至 少 对 所 有 类 型 的 内 向 者 来 说 不 是 如 此 。 在 BBC 拍 摄 的 电视 连续 剧 《 唐 顿 庄园 》 中 ， 汤 姆 布 兰 森 入 袭 格 
兰 森 家 族 ， 我 们 很 容易 理解 汤姆 . 布 兰 森 的 感受 。 他 一 直 谨 愤 低 调 地 战胜 挑战 。 但 是 却 在 闲聊 的 时 候 失 了 手 ， 这 也 是 许多 内 向 者 
难以 克服 的 一 点 。 


家 庭 中 的 女性 领导 玛 吉 :史密斯 慢 怒 地 讽刺 道 ， "汤姆 可 真 会 聊天 啊 。“ 闲 聊 确 实 不 是 汤姆 的 强项 。 他 可 以 滔滔 不 绝地 谈论 政治 并 且 让 在 场 的 女 
士 感到 恐慌 。 然 而 ， 他 也 无 法 理解 这 个 社会 关于 闲聊 的 基本 规则 ， 他 既 不 学 习 也 不 训练 。 



















































































在 上 层 阶级 ， 也 就 是 他 入 袭 的 家 庭 ， 情 况 就 有 所 不 同 。 像 今天 一 样 ， 那 时 候 能 够 和 别人 进行 愉快 的 交流 是 从 小 就 要 培养 的 能 
力 。 从 幼儿 园 开 始 ， 你 就 要 了 解 哪 些 话题 是 合适 的 ， 你 要 如 何 将 这 些 话 题 毫 不 突 岂 地 引入 交谈 。 在 社会 精英 眼 里 ， 八 卦 琐事 往往 
是 一 个 人 的 外 在 表现 ， 所 以 英国 王室 的 成 员 就 会 将 其 做 到 近乎 完美 ， 尽 管 皇 室 成 员 大 都 非常 内 向 。 


人 们 其 实 可 以 学 会 闲聊 。 许 多 内 向 者 却 没有 意识 到 这 一 点 。 他 在 别人 聊天 时 总 是 显得 很 困惑 ， 而 且 深信 自己 完全 无 法 做 到 这 
一 点 ， 尤 其 是 在 陌生 人 或 者 健谈 的 熟人 面前 ， 那 时 ， 他 们 总 是 沉默 不 语 。 


像 《 做 慢 与 偏见 》 中 的 达 西 一 样 ， 许多 安静 者 都 讨论 过 关于 沟通 能 力 的 话题 : “我 缺乏 与 陌生 人 主动 交谈 的 天 赋 。 " 


赫 伯 特 冯 :卡拉 扬 也 有 过 类 似 的 表述 : “我 自己 非常 封闭 ， 我 不 具备 我 女儿 与 生 俱 来 的 能 力 ， 与 别人 交往 对 她 来 说 很 容易 。 
”在 我 看 来 ， 我 们 不 去 闲聊 ， 不 仅仅 是 因为 我 们 天 生 害 着 ， 还 因为 我 们 傲慢 地 认为 无 意义 的 闲 扯 是 在 浪费 时 间 。 我 们 总 是 直入 主 


A, DSSS. ENRMFRSEIR CRBS: “政客 大 都 靠 拍 肩膀 和 握手 获取 能 量 ， 而 我 是 在 讨论 想法 中 
量 ”。 你 会 发 现 他 看 待 事物 总 是 富有 善意 。 我 们 是 否 可 以 像 达 西 一 样 可 以 气 弃 一 些 偏见 呢 ? 


偏见 1: 闲聊 只 是 闲聊 ”不 ,闲聊 是 一 种 功能 性 很 强 的 演讲 。 它 可 以 帮助 缓解 见面 时 的 僵局 。 如 果 逃 避 一 切 无 意义 的 社交 或 
者 直接 忽略 ,或 许 就 很 难 获取 和 建立 新 的 友谊 和 业务 关系 。 如 果 想 要 扩大 自己 的 圈子 ， 那 闲聊 是 必 不 可 少 的 一 步 。 


偏见 2: 闲聊 是 外 向 者 的 爱好 ”是 也 不 是 ， 外 向 者 身上 的 特质 让 他 们 比 内 向 者 更 容易 随机 应 变 ， 比 如 他 们 的 客 套 话 以 及 从 来 
不 用 时 刻 准 备 着 一 些 词汇 。 然 而 ， 外 向 者 并 不 是 天 生 就 是 交际 达 人 ， 就 像 内 向 者 不 是 天 生 的 怪人 一 样 。 安 静 者 也 可 以 运用 自身 善 
于 倾听 、 敏 感 的 优势 去 丰富 闲聊 的 内 容 ， 他 们 同样 可 以 像 外 向 者 一 样 主动 和 陌生 人 交流 。 


偏见 3: 内 向 者 的 生活 中 可 以 没有 闲聊 ”不 ， 如 果 你 会 和 一 位 同事 一 起 抱怨 地 铁 线 路 的 更 换 或 者 和 女友 一 起 聊 一 聊 春 季 时 尚 
趋势 ， 那 么 这 就 是 闲聊 种 轻松 闲适 的 想法 和 感觉， 既 不 是 为 了 信息 交换 也 不 是 为 了 拯救 世界 ， 因 为 简单 所 以 显得 更 加 美 
好 。 很 可 能 你 明明 知道 闲聊 是 怎么 一 回 事 ， 但 是 对 你 来 说 ， 却 很 难 把 这 种 能 力 运用 到 陌生 人 或 是 不 熟 的 人 身上 。 “5 事实 上 ， 内 向 
者 有 时 候 在 闲聊 时 比 外 向 者 更 加 灵活 。 与 拘谨 和 沉默 一 样 ， 过 于 亲近 和 直接 在 闲聊 中 也 不 太 合适 。 





简 而 言 之 
心理 学 家 马 带 亚 斯 - 梅 尔 发 现 ， 深 入 交流 比 闲聊 更 让 人 觉得 快乐 。 在 这 方面 我 们 的 直觉 是 正确 的 。 只 是 : 为 了 能 够 让 谈话 推进 到 重要 部 分 ， 双 


方 要 对 彼此 足够 了 解 : 是 我 擅长 的 吗 ? 我 可 以 相信 他 吗 ? 我 们 有 共同 点 吗 ? 他 会 对 什么 感 兴趣 ? 一 旦 障碍 清除 ， 目 标明 确 ， 内 向 者 就 会 确定 这 
种 深入 交流 是 值得 进行 的 。 

























































































30 ”融入 谈话 





声音 嘲 杂 ， 互 相 问候， 一 群 人 兴奋 地 聊 着 天 ， 只 有 你 一 个 人 也 不 认识 。 你 会 觉得 无 所 适 从 ， 篮 座 地 站 在 他 们 的 边缘 处 ， 不 确 
定 是 否 要 加 入 谈话 。 你 微微 一 笑 ， 嘴 里 嘟 吐 着 一 句 话 ， 又 从 托盘 里 拿 了 一 杯 饮 料 ， 至 少 现在 手 上 有 事情 可 做 。 

别人 会 分 享 这 种 经 历 吗 ? 没有 人 会 谈 起 的 。 我 们 知道 : 不 适 感 也 是 社交 活动 的 一 部 分 ， 就 像 冰 镇 过 的 起 泡 酒 一 样 。 但 是 每 个 
人 都 不 想 被 外 界 注意 到 自己 的 不 适 。 他 们 尽 可 能 表现 出 放松 的 样子 。 此 时 内 向 者 的 优势 在 于 : 因为 他 们 的 情感 不 像 外 向 者 那样 外 
别人 很 少 会 注意 到 他 们 。 管 理 培训 师 享 利 ;汤姆 森 称 这 种 行为 是 “内 向 者 的 平静 幻觉 ”。 ?安静 者 会 为 闲聊 付出 更 多 。 


i 


角力 ”把 闲聊 放 在 第 一 位 并 多 加 练习 。 随 着 你 和 别人 闲聊 的 频率 越 来 越 高 ， 你 会 逐渐 发 现 许 多 参与 闲聊 的 方法 。 一 些 好 的 书 
籍 可 能 会 是 你 灵感 的 来 源 。 更 加 重要 的 是 ， 你 要 做 好 和 陌生 人 攀谈 的 心理 准备 。 


你 一 张嘴 就 会 发 现 ， 这 其 实 是 最 容易 的 。 


在 超市 排队 时 ， 你 可 以 说 “你 的 酸奶 看 起 来 不 错 ， 是 超市 的 新 品 吗 ? ”在 健身 房 里 ， 你 可 以 说 “你 主要 是 在 周末 训练 
吗 ? ”在 火车 上 ， 你 可 以 说 “你 的 操作 看 起 来 好 酷 哦 ， 用 的 是 那 一 款 软 件 啊 ? ”你 要 经 常 克 服 自己 的 心理 障碍 ， 你 才 会 越 来 越 自 
如 地 和 别人 闲聊 ， 说 不 准 什么 时 候 真 的 会 派 上 用 场 。 


深思 熟 虑 ”机 会 总 是 留 给 有 准备 的 人 : 你 了 解 戏剧 评论 ， 提 前 搜索 过 婚礼 宾客 ， 准 备 了 一 些 合适 的 开场 白 并 且 选 好 了 那些 你 
想 要 攀谈 的 对 象 ， 那 你 就 可 以 在 准备 充分 之 后 信心 满 满 地 和 他 们 聊天 。 内 向 者 事 无 巨细 的 准备 工作 会 弱化 闲聊 ， 尤 其 是 开场 白 的 
难度 。 









































其 实 你 还 可 以 更 进一步 。 fe elke 讨 会 和 网 络 活动 之 前 ， 你 可 以 通过 LinkedIn、Twitter 或 者 Facebook 和 其 他 参 会 者 取得 联系 。 这 样 你 就 
可 以 知道 ， 哪 些 人 是 值得 交往 的 。 如 果 你 们 书面 已 经 沟通 过 ， 第 一 步 已 经 迈 出 ， 那 接 下 来 的 见面 交流 则 会 更 加 容易 。 















































同 理 心 ” 闲 聊 效 果 好 坏 不 取决 于 聊天 的 话题 。 不 论 你 们 聊 的 是 足球 还 是 新 的 埃 里 克 - 费 舍 尔 的 展览 ， 重 点 在 于 你 们 能 够 产生 
共识 ,发现 共同 的 兴趣 爱好 ， 规 避 分 叔 ， 你 要 尽 可 能 在 不 经 意 间 让 聊天 愉快 地 进行 。 你 要 利用 你 敏锐 的 感知 力 和 观察 能 力 来 回应 
你 的 对 话 者 ， 例 如 ， 你 要 将 你 的 语 速 和 音调 调整 到 他 可 以 接受 的 范围 ， 你 们 俩 的 聊天 节奏 也 要 尽 可 能 保持 一 致 。 


mist ”雄才大略 型 和 不 通 世故 型 的 内 向 者 看 得 多 ， 想 得 多 ， 有 非常 丰富 的 知识 储备 ， 所 以 他 们 聊天 时 可 以 轻松 地 应 对 并 
主动 增加 一 些 新 的 话题 。 但 是 你 不 要 详尽 无 遗 地 讨论 一 个 话题 ， 尤 其 当 涉 及 你 喜欢 的 话题 时 ， 要 避免 成 为 你 个 人 的 演讲 台 。 遇 到 
有 人 和 你 意见 相左 ， 你 也 不 要 与 其 争论 不 休 。 闲 聊 时 ， 话 题 只 是 让 人 们 相互 了 解 增进 感情 的 工具 而 已 。 


学 会 倾听 “倾听 是 内 向 者 最 擅长 的 才能 。 你 可 以 在 闲聊 时 恰当 地 使 用 它 。 第 一 ， 运 用 肢体 语言 、 眼 神 交流 、 微 笑 和 简短 的 回 
应 ,如 “是 吗 ”或 “大 不 可 思议 了 ′。 这 些 丝 总 不 费力 气 ， 却 会 让 你 显得 很 投入 、 很 有 人 参与 感 。 第 二 ， 用 你 之 前 听 到 的 信息 ， 让 
聊天 的 气氛 重新 热 起 来 : “你 刚才 说 你 买 了 一 辆 新 车 ， 你 感觉 开 起 来 怎么 样 ? ”第 三 ， 你 可 以 找 一 个 包容 性 很 强 的 话题 : “我 还 
没 去 过 斯 德 哥 尔 摩 ， 你 最 喜欢 那里 的 什么 啊 ? ”第 四 ， 善 于 倾听 可 以 让 你 们 下 次 见面 时 很 容易 找到 话题 : “你 的 滑雪 假期 怎么 
样 ? 今年 2 月 份 了 还 在 下 雪 呢 。” 

gmaz 

所 有 类 型 的 内 向 者 都 有 共同 之 处 : 他 们 不 会 直接 表示 自己 想 聊天 。 但 是 每 种 类 型 在 关键 之 处 总 是 表现 各 异 ， 针 对 每 种 类 型 笔者 给 出 了 以 下 几 点 

SE e KE 人 ln MARINERA A: HIDA, HARAN, 


你 的 敏感 会 让 陌生 人 很 快 信任 你 ， 会 和 你 交心 ， ar AHLEN. “NEURITES, (SI CIR, BSE: 你 的 弱点 是 不 善 
于 与 陌生 人 交际 ， 你 可 以 让 朋友 或 熟人 先 介绍 一 下 你 并 且 事 先 准备 一 些 开场 白 。 
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雄才大略 型 





我 有 时 在 想 ， 外 向 者 其 实 察觉 了 这 些 信号 。 一 位 重要 客户 主动 打 电话 过 来 ， 花 费 很 长 时 间 和 我 们 详细 讨论 原本 可 以 用 邮件 立 
刻 调整 的 内 容 。 我 的 爱人 没 看 到 | 我 正 沉迷 于 一 本 书 ， 他 要 跟 我 一 起 计划 我 们 度假 的 事情 ， 但 是 当时 我 完全 没有 心情 ， 过 后 自然 是 
非常 愿意 的 。 一 个 人 会 强行 跟 你 杀 近 ， 即 使 他 感觉 到 你 本 身 不 是 特别 愿意 跟 他 交往 。 


外 向 者 和 内 向 者 之 间 的 语言 障碍 就 是 : 一 方 在 情感 上 会 有 所 保留 ， 而 另 一 方 则 会 非常 强烈 。 这 就 产生 了 问题 。 


\ 然 后 我 们 两 个 走 的 实际 上 是 一 条 路 “这 个 新 同事 肯定 地 说 道 。 接 着 就 会 出 现 内 向 者 总 是 逃 不 过 的 困境 : 关于 交替 驾驶 和 汽车 成 本 减 半 的 建 
议 。 外 向 者 完全 想不到 ， 他 们 的 匆忙 会 给 内 向 者 带 来 心理 负担 。 对 他 来 说 ， 旅 途上 的 伴侣 将 是 丰富 他 生命 的 最 后 一 件 事 ， 所 以 成 本 效率 和 生态 
足迹 也 是 如 此 。 只 是 : 如 何 让 新 人 清楚 呢 ? 
























































隐蔽 孝 居 型 和 超级 敏感 型 内 向 者 非常 在 意 别 人 的 误解 。 他 们 不 想 打扰 任何 人 而 且 很 难 忍受 别人 的 不 理解 。 为 了 不 让 别人 觉得 
自己 “矫情 " “ 难 相处 ”或 是 “傲慢 ″ ， 他 们 会 隐藏 个 人 愿望 ， 对 自己 感到 愤怒 和 肖 丧 并 且 接 受 那 些 会 消耗 他 们 精力 的 无 理 要 
求 。 

女 演员 凯 拉 . 奈 特 莉 意 识 到 这 一 点 ， 在 问 到 她 是 怎样 与 愤怒 共处 时 ， 她 说 : “我 会 自己 消化 。 这 是 内 向 者 的 命运 : 我 们 总 是 
喜欢 自己 去 解决 问题 。 当 然 发 泄 出 来 肯定 会 更 加 健康 。”30 


安静 的 人 解决 冲突 讲究 形式 ， 他 们 不 会 伤害 到 任何 人 。 但 是 有 时 他 们 会 因此 而 放弃 个 人 的 愿望 。 高 度 敏感 型 研究 专家 罗 夫 
瑟 林 发 现 “ 分 蛋糕 时 ， 高 度 敏感 型 总 是 习惯 最 后 拿 蛋糕 ”。 当 他 们 意识 到 自己 被 忽视 后 ， 就 会 说 出 一 些 合理 要 求 。 瑟 林 说 : “一 


旦 这 个 平衡 被 打破 ， 那 个 别人 眼中 无 私 的 高 度 敏感 者 就 会 被 冠 以 利己 主义 者 的 帽子 。”81 如 果 你 在 这 方面 已 经 经 验 丰富 ， 你 要 让 
对 方 发 现 你 要 妥协 之 前 ， 拖 延 时 间 ， 设 置 限制 。 这 不 会 让 周围 与 你 不 同 的 人 感到 欢喜 ， 但 是 为 了 你 个 人 生活 的 平衡 ， 这 是 值得 
的 。 


你 需要 认识 到 : 隐蔽 霍 居 型 和 超级 敏感 型 内 向 者 很 擅长 察 党 到 别人 细微 的 情感 变化 ， 并 且 若 无 其 事 地 和 对 方 交 流 ， 掩 饰 自己 
的 不 耐烦 和 注重 采用 公平 的 解决 方式 。 


而 外 向 者 又 恰好 内 心 强大 、 不 敏感 而 且 顾 虑 很 少 ， 所 以 当 对 方 表现 出 没有 兴趣 或 是 暗 讽 的 语气 时 ， 他 们 也 完全 注意 不 到 或 者 
直接 忽略 掉 。 为 了 应 对 ， 你 也 可 以 用 直接 但 不 失 友好 的 方式 拒绝 他 们 或 要 求 给 自己 时 间 去 考虑 : 
"让 我 考虑 一 下 ， 我 这 周 初 给 你 答复 ”。 
谢谢 你 的 好 意 。 但 还 是 算 了 吧 ， 我 喜欢 用 在 车 里 的 时 间 打 打 电 话 。” 
"其实 我 更 喜欢 一 个 人 驾驶 ， 因 为 更 加 方便 。 但 是 我 觉得 要 是 咱 俩 能 互相 帮忙 倒 也 不 错 ， 万 一 有 人 遇 上 麻烦 昵 。” 
简 而 言 之 
设置 限制 听 起 来 会 让 人 觉得 有 些 自我 ， 但 其 实 不 是 如 此 。 科 隆 大 学 心理 学 家 迈克 尔 :汤姆 奥 夫 在 他 的 博客 中 表明 : “你 拒绝 别人 不 代表 你 比 那 
H T 


个 请 你 帮助 的 人 更 自私 。” 你 想 一 想 : 除了 已 有 的 一 些 责任 之 外 ， 你 还 可 以 用 你 自身 具备 的 资源 做 些 什么 。 如 果 别人 的 请 求 要 花费 你 很 多 精 
力 ， 那 么 请 你 说 * 不 “， 即 使 很 多 人 反对 你 。 礼 貌 不 是 要 求 你 满足 那些 你 并 不 想 去 做 的 请 求 ， 而 是 说 你 可 以 友好 地 拒绝 他 。 
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协商 、 销 售 、 强 大 自我 ， 这 些 能 力 似乎 很 少 与 内 向 者 联系 在 一 起 。 在 我 们 看 来 ， 推 动 历史 车 轮 的 永远 是 活跃 的 外 向 者 。 他 们 
总 是 可 以 成 功 地 谈 好 自己 的 薪水 ， 将 顾客 吸引 到 他 们 身边 ， 果 断 地 实现 自己 的 想法 而 且 使 多 数 人 跟随 他 。 而 此 时 内 向 者 还 在 考虑 
别人 的 喜好 和 要 求 。 


一 直 如 此 不 代表 本 该 如 此 。 

因为 即使 发 生变 化 ， 我 们 最 好 可 以 在 之 无 压力 的 情况 下 获得 别人 的 认可 。 内 向 者 具备 所 需要 的 耐心 和 谨慎 。 影 片 《十 二 怒 
汉 》 教 科 书 般 地 呈现 了 窒 智 的 安静 者 在 最 后 如 何 战胜 喧 凉 者 的 长 篇 大 论 。 正 是 因为 内 向 者 的 优势 并 不 显眼 ， 才 让 8 号 陪审 员 的 扮 
演 者 亨利 , 方 达 逐渐 让 别 的 陪审 员 改 变 对 被 告 人 的 看 法 。83 或 许 方 达 所 采用 过 的 行为 方式 和 交际 策略 都 可 以 算 作 他 的 优势 : 

观察 : 陪审 团聚 在 一 起 闲聊 的 时 候 ，8 号 陪审 员 甘 当 背 景 保持 沉默 ， 他 仔细 观察 陪审 团 里 的 其 他 成 员 。 在 审判 和 休息 的 时 
候 ， 他 会 搜集 信息 ， 和 别人 聊天 时 也 只 是 插 一 句 “ 啊 ”或 者 “是 吗 ”。 赁 借 这 些 信息 ， 他 才能 对 陪审 团 之 间 的 力量 关系 做 出 判 

独立 思考 : 在 第 一 次 表决 中 ，8 号 陪审 员 是 唯一 提出 反对 意见 的 ， 并 且 他 坚持 做 无 罪 判 决 ， 他 独自 支持 和 认可 正义 。 内 向 者 
有 能 力 承受 来 自 集 体 的 压力 。 这 种 看 淡 个 人 利益 ， 为 他 人 争取 权益 的 珍贵 品质 在 他 身上 慢 慢 发 芽 。 34 

安静 : 8 号 陪审 员 不 会 周 顾 被 告 的 清白 ， 他 要 求 进行 公平 、 结 果 公 开 的 讨论 。 他 保持 公正 ， 就 可 以 避免 陪审 团 其 他 成 员 反 对 
他 。 他 反思 之 后 会 用 低沉 的 声音 阐明 观点 。 在 随后 的 讨论 中 ， 他 关注 真相 ， 和 忽略 攻击 性 的 语言 。 他 利用 聪明 的 问题 让 那些 在 第 一 
次 表决 中 投 赞 成 票 的 跟随 者 产生 动摇， 重新 考虑 。 


同 理 心 : 方 达 会 用 一 些小 手势 与 那些 他 可 以 争取 到 的 陪审 团 成 员 达 成 共识 。 例 如 ， 另 一 位 陪审 员 为 了 让 讨论 氛围 更 加 轻松 ， 
就 来 回 递 糖果 。 方 达 是 其 中 唯一 给 出 回应 的 人 ， 同 时 顺便 通过 这 个 手势 表达 出 与 其 亲近 的 意思 。 谈 判 过 程 中 ， 方 达 也 尽 可 能 与 那 
些 容易 动摇 的 陪审 员 加 深 私 人 交往 。 


核心 : 方 达 打 破 证 据 链 就 是 决定 性 的 突破 。 作 案 工 具 据说 是 一 种 少见 的 折 赤 刀 ， 被 告 人 恰好 在 案 发 当天 晚上 买 了 同一 款 刀 
。 这 在 陪审 团 看 来 并 不 是 巧合 ， 直 到 方 达 从 口袋 里 掏 出 一 模 一 样 的 刀 。 这 也 就 证 明了 : 每 个 人 都 可 以 买 一 把 这 样 的 刀 杀 死 被 害 
这 一 情节 说 明 : 这 是 8 号 陪审 员 准 备 好 的 策略 ， 这 也 是 典型 的 内 向 者 的 手段 ， 我 们 不 会 放 过 任何 机 会 。 


V 
H 


> 


低调 : 方 达 出 击 之 后 又 保持 克制 。 他 让 别 的 陪审 员 尽 情 发 言 ， 同 时 谨慎 地 扩大 影响 力 。 因 为 他 小 心 谨慎 而 使 对 手 因为 个 人 行 
为 逐渐 被 孤立。 正义 逐渐 站 在 他 这 一 边 。 


可 预见 性 : 方 达 从 始 至 终 从 未 动摇 过 。 他 不 会 动摇 却 表现 出 愿意 妥协 的 样子 。 在 一 轮 讨论 过 后 其 他 陪审 员 仍 做 出 有 罪 判 决 ， 
他 也 如 数 接受 。 他 的 坚持 让 他 在 小 组 中 赢得 了 关注 。 


和 解 : 最 后 陪审 团 离开 问 询 室 时 一 致 投票 : “无 罪 。” 8 号 陪审 员 用 自我 克制 一 步 步 走 向 成 功 。 这 也 是 内 向 者 的 特点 。 他 转 
身 立 即 和 刚才 那个 最 反对 他 的 陪审 员 握手 言 和 。 


方 达 完 美 地 呈现 出 内 向 者 谈判 的 方式 : 他 首先 进行 情绪 观察 ， 紧 接着 发 现 弱点 ， 延 组 讨论 的 节奏 ， 建 立 联盟 ,做 出 让 步 ， 忽 
视 挑 昱 ， 承 认 自己 的 不 确定 性 并 且 放 弃 自己 之 前 的 思维 方式 。 正 因为 他 没有 大 声 争论 ， 他 才能 默默 地 实现 自己 的 计划 。 





























内 向 者 在 协商 时 缺乏 球员 基因 ， 他 们 没有 强行 让 别人 接受 自己 的 看 法 ， 他 们 谈判 时 不 会 夸大 事实 也 不 会 给 别人 压力 ， 但 有 时 会 因此 比 预 期 收获 
更 多 。 英 国 科 学 家 尼 尔 ' 雷 克 汉 姆 和 约翰 ' 卡 莱 尔 进行 了 一 项 研究 ， 这 项 研究 长 期 追踪 49 名 工会 谈判 员 的 谈判 策略 。85 该 研究 表明 : PAR 


员 表现 出 攻击 性 的 频率 要 比 谈判 精英 高 出 4 倍 ， 谈 判 精英 追求 在 良好 的 氛围 中 实现 双赢 。 谈 判 时 寻找 伙伴 也 非常 重要 ， 同 时 也 要 避免 太 早 提出 
让 步 ， 另 外 一 定 要 围绕 着 细节 进行 谈判 。 


































































































































































































第 八 章 不 再 因 节 日 和 庆典 而 发 拌 















































英国 王室 第 三 te a ee 除 施 洗 的 教父 外 ， 只 有 关系 最 近 的 杂 人 受 邀 参加 仪式 ， 有 些 普通 中 产 阶级 家 庭 的 洗礼 观众 


威廉 和 凯特 ， 虽 然 公 开场 合 表现 很 专业 ， 但 依然 是 安静 而 须 觅 的 人 并 保护 家 庭 生活 ， 他 们 把 这 次 洗礼 设计 得 尽 可 能 有 家 庭 氛 
书 和 BR 











































































































Oe ee eae 我 们 越 赋 了 予 庆典 我 们 自己 所 偏爱 的 框架 范围 ， 我 们 就 越 感到 舒适 ， 越 显得 有 把 握 。 庆 典 是 否 喜 庆 或 庄 
与 宾客 数量 无 关 。 强 制 访 问 也 可 以 不 以 强制 性 的 方式 进行 。 





Kai 














33 ”做 个 受 欢 迎 的 主人 


雄才大略 型 





雄才大略 型 和 不 通 世 故 型 内 向 者 有 能 力 成 为 孤胆 英雄 。 他 们 不 需要 太 多 朋友 就 可 以 快乐 。 而 隐蔽 故居 型 和 超级 敏感 型 内 向 者 
则 不 同 : 他 们 喜欢 人 ， 乐 于 交流 ， 乐 于 从 新 的 想法 获取 灵感 。 尽 管 如 此 ， 比 起 与 陌生 人 交往 他 们 更 喜欢 与 朋友 待 在 一 起 ， 更 爱 尽 
早 离开 庆祝 活动 。 他 们 在 熟悉 、 感 到 安全 和 自己 构建 的 环境 中 表现 最 佳 。 因 此 他 们 做 主人 可 谓 得 心 应 手 。 


作为 “主场 ”你 可 以 决定 时 间 、 座 次 、 食 物 和 音乐 。 你 可 以 把 握 提 前 多 久 邀 请 ， 按 照 自己 喜爱 的 方式 来 组 织 聚会 。 隐 项 盐 居 
型 内 向 者 很 有 做 主人 的 天 分 ， 因 为 没有 人 像 他 一 样 如 此 周到 和 热情 地 招待 宾客 。 超 级 敏感 型 内 向 者 往往 借助 于 自己 创造 性 把 邀请 
变 得 与 众 不 同 。 


其 原因 是 显而易见 的 : 邀请 人 能 够 把 握 ， 谁 来 以 及 来 多 少 。 


一 对 亲切 的 夫妻 令 他 们 的 婚礼 耳目 一 新 ， ne: 两 人 靠 着 他 们 的 细微 感觉 想 出 了 按 主题 分 桌 的 想法 : 所 有 爱 去 亚洲 旅行 
的 ， 所 有 不 和 久 前 刚 做 了 父母 或 者 祖父 母 的 ， 所 有 自行 车 爱好 者 ， 所 有 美食 家 和 厨 艺 爱 好 者 等 。 还 有 个 婚礼 的 亮点 也 带 有 奥 型 的 超级 敏感 型 内 
向 者 的 特点 婚礼 在 多 歼 河 一 个 客舱 上 举行 。 当 船舶 靠 岸 时 ， 了 晚会 结束 一 不 是 open end (开放 式 的 结局 ) 而 是 happy end (快乐 的 结局 ) 。 
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作为 东道 主意 味 着 有 很 多 自主 发 挥 的 自由 ,但 是 也 有 很 大 的 责任 和 劳累 。 有 眼看 着 拜访 日 益 临 近 ， 他 们 偶尔 会 接近 神经 月 演 的 
边缘 ， 如 果 这 样 你 也 不 要 惊讶 。 超 级 敏感 型 和 隐蔽 故居 型 内 向 者 都 追求 完美 主义 。 前 者 希望 一 切 都 美 ， 后 者 希望 一 切 正确 。 
要 很 多 的 精力 也 带 来 很 大 的 压力 ， 有 时 甚至 会 败 了 当主 人 的 兴 。 有 一 个 好 办 法 来 防止 刺激 过 多 或 过 大 : 表现 得 像 个 大 人 物 ， 按 照 
对 自己 最 好 的 方式 来 计划 。 


限制 宾客 的 数量 。 有 朋友 邀请 了 比 自己 的 招待 能 力 更 多 的 人 来 参加 婚礼 ， 或 者 40 岁 生日 时 在 客厅 里 摆 了 40 个 人 喝酒 的 东 
西 ， 每 两 个 星期 留 宾 客 在 家 过 夜 ， 并 不 是 说 你 也 要 这 样 做 。 一 个 成 功 的 邀请 首先 要 令 你 愉悦 ， 要 想 这 样 ， 宾 客 数 量 和 拜访 的 时 间 
长 短 必须 让 你 舒适 。 


不 要 多 管 齐 下 。 超 级 敏感 型 和 隐蔽 故居 型 内 向 者 喜欢 一 心 一 意 地 关注 某 人 某 事 。 招 呼 客 人 ， 分 发 开胃 酒 ， 同 时 又 前 牛排 ， 这 
会 将 他 们 甩 出 舒适 区 。 因 此 你 的 另 一 半 可 以 帮 你 完成 尚 待 完成 的 亮 调任 务 ， 或 者 你 计划 好 做 饭 的 时 间 ， 当 门铃 响 的 时 候 ， 可 以 让 
东西 在 锅 里 部 一 会 儿 。 要 让 宾客 感觉 到 你 是 有 时 间 并 且 全 身心 地 接待 他 的 。 


做 减法 。 “ 亮 调 越 省 时 省 力 ， 晚 饭 越 是 令 人 愉悦 ”， 记 者 亚历山大 . 冯 ` 勋 伯 格 (Alexander von Schönburg) 在 自己 的 畅销 
书 《 穷 得 有 品位 》 中 如 是 写 道 。 类 似 的 说 法 同样 出 现在 文化 历史 学 者 艾 娃 . 葛 桑 鲍 尔 的 书 一 《简单 生活 的 奢侈 》 中 。 


正 儿 八 经 地 邀请 。 招 待 客人 简单 朴素 点 没 问题 ， 但 是 请 求 客人 带 来 沙拉 、 蛋 糕 或 者 一 整 道 菜 就 不 太 好 了 。 大 多 数 人 如 今 都 日 
程 满 满 ， 不 愿意 再 去 做 额外 的 任务 。 当 然 如 果 客 人 主动 要 求 带 些 来 就 另 当 别论 了 。 


考虑 到 外 向 者 。 超 级 敏感 型 和 隐蔽 起 居 型 内 向 者 喜欢 在 餐桌 上 谈论 人 生 重 大 问题 。 但 是 你 也 别 志 了 你 外 向 型 的 客人 。 至 少 在 
他 们 表现 出 不 耐心 、 不 停 看 手机 或 者 询问 是 否 可 以 看 会 儿 电视 (说 拜仁 正在 跟 沙 尔 克 对 决 ) 时 ， 就 要 适时 地 扭转 话题 ， 结 束 饭 
局 ， 让 大 家 玩 玩 飞镖 或 者 在 花园 散 散 步 。 外 向 者 也 喜欢 深入 的 会 谈 ， 但 是 需要 比 内 向 者 想象 中 更 多 的 消 遗 和 放松 。 





















































简 而 言 之 
与 朋友 一 起 做 饭 会 减轻 压力 并 事半功倍 ， 人 们 会 这 么 想 。 但 是 对 于 内 向 者 来 说 ， 一 起 切 菜 、 煎 炸 并 非 好 主意 。 也 许 你 确实 热爱 毫 饪 ， 也 许 你 沉 
得 跟 朋友 一 起 聊天 很 棒 ， 甚 至 你 很 有 可 能 毫 不 费力 地 这 两 样 一 起 做 。 但 是 如 果 一 切 都 准备 完毕 再 接待 客人 ， 你 会 更 开心 的 。 每 一 个 已 经 完成 的 
家 务 都 会 给 你 减 压 : 法 式 面包 切 好 了 ， 蜡 烛 点 燃 了 ， 愤 衣架 摆好 了 ， 各 式 饮料 也 拿 出 来 了 。 












































34 ”接受 正确 的 邀请 


PEIES 





雄才大略 型 和 不 通 世 故 型 内 向 者 并 非 交 际 场 中 的 焦点 。 不 管 是 喝 咖啡 闲聊 还 是 宗教 仪式 ， 参 与 活动 的 愉悦 在 他 们 看 来 都 是 值 
得 怀疑 的 ， 即 使 全 家 其 他 人 都 着 急 出 去 ， 他 们 却 往往 更 愿意 在 家 一 个 人 待 着 。 对 于 潮水 般 的 私人 和 半 私 人 邀请 以 及 集体 活动 ， 他 
们 相当 冷淡 。 


作为 内 向 者 的 你 如 果 并 非 每 个 聚会 都 去 参加 也 根本 不 会 引起 别人 的 注意 。 只 要 经 常 能 让 别人 看 到 你 就 足够 了 。 


让 我 们 先 说 点 好 的 吧 : 如 今 几 乎 每 个 人 得 到 的 邀请 都 超 乎 其 所 能 接受 的 程度 。 就 算 乐于 交际 的 外 向 者 也 好 久 都 未 能 参加 每 个 
受 邀 请 的 活动 ， 而 是 需要 做 出 选择 。 


下 面 几 点 想法 能 帮助 你 选择 重要 的 、 适 合 自己 的 会 面 、 邀 请 和 活动 ， 既 适用 于 外 向 者 ， 也 适用 于 内 向 者 。 
否 觉得 你 必须 来 ?比如 说 ， 你 最 好 的 朋友 庆祝 40 岁 生日 。 但 如 果 一 个 你 都 记 不 清 是 谁 的 大 学 同学 邀请 你 去 参加 她 的 婚礼 ， 那 就 没 那 
Zz! 


nen 青 会 有 什么 结果 ? WMRARES MCAS, HAIER SIIB. SR, AE PRAY EE BET EZ HF, 


邀请 对 你 有 多 重要 ?就算 你 晚上 更 想 自己 安静 安静 ， 但 是 坐 上 一 定 的 位 子 ， 出 席 各 协会 、 社 团 这 个 那个 活动 就 是 工作 所 需 了 。 
你 多 少 次 推辞 掉 类 似 的 聚会 了 ? 如 果 你 的 邻居 已 经 第 三 次 邀请 你 去 露台 喝 饮料 ， 你 要 是 在 意 邻 里 关系 ， 那 么 回头 就 必须 抽 时 间 应 邀 。 


“你 EE 会 谈 、 有 趣 的 见解 或 者 能 一 起 欣赏 艺术 或 然 的 活动 让 雄才大略 型 和 超级 敏感 型 内 向 者 最 为 受益 。 
选择 适合 自己 性 格 的 邀请 ， 你 也 就 更 容易 拒绝 一 些 不 大 喜欢 的 邀请 ， 比 如 派对 、 舞 会 或 者 大 型 活动 。 


GET 你 也 做 不 了 好 的 宾客 。 安 排 日 程 时 ， 要 保证 自己 能 够 轻松 、 无 
AN 2]. 
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简 而 言 之 


雄才大略 型 和 不 通 世 故 型 内 向 者 不 喜欢 做 焦点 。 ee e e 才能 给 人 以 最 好 的 印象 ， 如 在 家 庭 庆祝 会 上 深入 了 解 外 里 女 
朋友 的 学 业 情 况 或 者 在 公司 庆典 上 安排 每 个 人 就 座 。 忘 记 自己 的 不 适 ， 与 他 人 的 关系 更 亲近 。 




































































35 得体 地 拒绝 





雄才大略 型 | 超级 敏感 型 SWE | meee 


是 这 一 点 对 不 通 世故 型 内 向 者 来 说 





不 爱 参 加 的 邀请 就 像 不 受 待 见 的 礼物 。 就 算 你 不 怎么 喜欢 ， 但 面 上 还 




































































就 像 伍 迪 . . 艾 伦 一 样 。 原 则 上 ， 他 是 不 会 去 参加 诺 贝 尔 文学 奖 的 颁奖 典礼 的 。 他 更 愿意 待 在 家 里 吹 吹 竖 第。 他 在 接受 《 南 德意志 报 》 的 采访 时 
说 :“ 金 球 奖 组 委 会 几 周 前 给 我 打 电 话说 ， 我 们 想 要 颁 给 你 终身 成 就 奖 ， 你 会 来 吗 ? 我 说 : 哦 ， 不 。 这 不 适合 我 。 两 天 后 他 们 再 次 给 我 电话 
说 : 即使 你 不 来 ， 我 们 也 给 你 这 个 奖 。 我 说 : 太 好 了 ， 如 果 我 不 需要 来 ， 如 果 我 也 不 用 看 颁奖 礼 ， 可 以 仅仅 看 场 足 球赛 ， 那 我 就 没 问题 


可 ! 186 







































































不 通 世故 型 内 向 者 知道 如 何 自 处 ， 以 至 于 他 们 不 明白 直接 拒绝 可 能 是 错误 的 ， 别 人 就 不 该 干扰 他 ， 反 正 他 们 也 不 会 妨碍 别人 
穿着 晚 礼服 在 闲聊 中 打发 时 间 。 这 种 态度 可 以 理解 ， 然 而 并 不 礼 狐 。 将 自己 的 无 聊 以 更 好 听 的 方式 表达 出 来 ， 是 一 种 社交 要 求 。 
虽然 大 大 方 方 地 抽身 离开 不 喜欢 的 社交 应 酬 确实 看 上 去 很 美 ， 就 像 法 国 作 家 马 塞 尔 - 普 鲁 斯 特 所 说 : “回头 再 奉 上 借口 ”， 但 是 
谢绝 信和 需要 字 其 句 酌 。 


没有 人 有 义务 参加 会 面 和 庆典 。 每 个 人 都 有 权 决 定 如 何以 及 与 谁 度 过 自己 的 时 间 。 然 而 社交 礼仪 却 要 求 : 拒绝 需要 听 上 去 得 
体 。 每 一 个 邀请 都 是 为 拉 近 关系 ， 如 果 受 邀 者 对 别人 表达 的 尊重 不 悄 一 顾 地 予以 拒绝 的 话 (比如 : “ 哦 不 ， 这 不 是 我 的 菜 。 
”)， 会 让 人 感觉 不 舒服 。 类 似 “ 没 时 间 ” 或 者 “到 时 我 很 可 能 在 度假 ”这 样 的 句子 听 上 去 不 足以 表现 出 礼貌 。 


你 要 做 的 至 少 是 表达 出 对 邀请 的 重视 。 


因为 不 管 怎 样 ， 主 人 已 经 向 你 表达 出 : 他 很 在 意 与 你 的 聚会 一 一 就 算 仅 仅 是 一 起 喝 咖 啡 。 他 认为 你 很 重要 ， 需 要 参加 一 个 
庆祝 会 或 招待 会 。 他 想 跟 你 一 起 做 点 事情 。 说 不 定 他 非常 看 重 你 的 能 力 ， 向 别人 盛赞 并 推荐 你 或 者 想 要 请 你 为 活动 发 言 。 


因此 一 个 礼貌 的 拒绝 包含 传达 信息 和 维护 关系 两 个 部 分 。 如 果 你 说 完 不 能 应 邀 之 后 ， 再 感谢 别人 ， 表 达 遗 憾 或 者 提出 替代 方 


案 ， 邀 请 者 也 许 会 有 些 失 望 ， 但 至 少 不 会 在 感情 上 受到 伤害 。 如 下 是 几 个 如 何 说 “不 ”同时 表达 尊重 的 表述 建议 : 


人 哎呀 ， 那 一 天 我 们 来 不 了 。 不 知 你 们 五 月 份 行 吗 ? “ 
必 很 高 兴 你 想到 我 ， 可 惜 那天 我 已 经 另 有 打算 。” 
“谢谢 你 的 邀请 。 可 惜 那 一 周 我 在 汉堡 出 差 。 真 是 遗憾 ， 我 其 实 很 想 听 听 你 的 报告 。” 














































































































简 而 言 之 
不 通 世故 型 内 向 者 习惯 于 想 什么 说 什么 。 这 个 有 助 于 使 事实 更 清晰 ， EE 中 需要 照顾 到 别人 的 感情 ， 避 免 营 人 生气 。 几 句 安 慰 性 的 话 
I. 意 的 谎言 都 有 ae 这 样 的 一 些 方法 你 不 一 定 非得 ， 你 其 实 一 直 很 擅长 ， 很 多 书 中 都 写 了 现代 社交 的 规则 ， 包 括 节 日 活 
、 庆 典 和 招待 会 上 的 举止 。 你 要 使 用 这 些 社交 规范 LUMP OCA, 
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你 完全 清楚 : 有 些 邀 请 必须 参加 ， 就 算 那 场 活动 在 你 的 日 程 表 根本 无 处 安放 或 者 根本 不 适合 自己 的 情绪 。 不 然 就 做 个 亚 
伤害 别人 感情 或 者 失去 宝贵 的 机 会 。 只 有 正好 在 度假 ， 最 好 旅途 中 的 酒店 无 法 取消 ， 才 能 短 避 公司 聚会 、 会 展 招待 会 或 者 友 邻 们 
年 度 街头 派对 。 


否则 赴约 就 是 必需 的 。 正 式 的 部 分 还 算是 容易 点 的 预 热 : 吃饭 和 发 言 时 还 不 太 有 闲聊 和 善意 的 倾听 。 但 是 之 后 就 难 了 : SA 
爱 活 动 的 外 向 者 如 释 重 负 ， 打 乱 座 位 开始 打成一片 、 跳 舞 或 者 坐 上 吧台 ， 内 向 者 面 对 大 家 的 欢 闲 会 感到 无 助 ， 也 许 还 有 点 羔 慕 地 
退缩 在 后 面 。 


要 抵抗 住 拿 出 手机 向 在 桌子 下 面 玩 一 局 游戏 的 诱惑 。 你 这 个 兴趣 倒 不 如 拿 来 做 聊天 的 话题 : 这 个 游戏 为 什么 这 么 受 欢迎 ? 在 
座 的 谁 下 载 了 这 个 应 用 ? 谁 现在 就 想 玩 了 ? 其 他 人 在 哪个 环节 特别 厉害 ? 


那么 怎么 办 ? 


你 还 可 以 向 外 向 者 那样 离开 桌子 。 当 然 不 要 混入 照 捷 的 人 群 ， 而 是 寻找 一 个 宁静 的 地 方 。 借 上 网 所、 抽烟 、 透 气 或 者 发 邮件 
稍 做 休息 ， 让 你 重新 充满 能 量 。 你 逃离 了 噪声 、 照 明 、 人 群 ， 在 自己 后 面 关上 一 道门 。 你 的 呼吸 、 你 的 压力 水 平 下 降 了 。 你 不 
要 说 什么 智慧 或 平庸 的 话 ， 你 是 独自 一 人 。 不 会 太 久 ， 但 是 足够 为 今 晚 的 下 半 段 补充 能 量 。 内 向 者 的 派对 如 此 得 以 继续 。 


动 起 来 。 从 吧台 上 拿 个 饮料 或 者 从 冷 餐 桌 上 下 拿 个 甜点 。 你 有 事情 做 ， 手 里 拿 这 点 东西 ， 穿 过 大 厅 的 时 候 有 人 高 兴 地 对 你 
说 : “你 的 鸡尾酒 看 起 来 很 棒 ， 它 叫 什么 ? ”不 要 只 是 简单 地 说 : “这 是 无 酒精 的 莫 吉 托 。” 多 说 点 信息 ， 比 如 这 杯 饮 料 不 光 好 
看 还 不 合 酒精 ， 你 就 更 容易 与 人 攀谈 起 来 。 


跟 定 一 个 外 向 者 。 不 管 是 邻居 、 朋 友 或 者 同事 一 一 外 向 者 乐意 拉 人 一 把 ， 扩 大 关系 网 ， 为 你 打破 坚 冰 。 你 只 需要 站 在 那儿 
微笑 然后 参与 闲聊 。 


驻足 。 在 年 度 街头 派对 上 给 自己 在 路 边 找 一 个 不 错 的 位 子 或 者 企业 活动 时 找 一 个 安静 的 沙发 角落 。 喝 点 东西 ， 享 受 较 轻 的 噪 
声 ， 带 有 距离 感 而 又 友善 地 观看 人 群 的 喧 阅 。 当 一 两 个 有 交流 意向 的 内 向 者 和 筋疲力尽 的 外 向 者 被 吸引 到 这 个 安静 的 角落 ， 你 就 
成 了 这 个 聚会 中 边缘 会 谈 的 中 心 ， 这 是 多 么 重大 的 威望 和 进步 


随 性 而 为 。 你 无 须 不 停 地 聊天 。 当 你 跳舞 ， 给 别人 拿 个 饮料 ， 翻 看 节目 单 或 者 费力 地 挤 过 大 厅 时 ， 你 可 以 走 进入 群 中 但 是 心 
还 是 独自 一 人 。 参 加 私人 邀请 的 时 候 ， 书 架 或 者 杂志 推 是 不 错 的 消 中 灵感。 读 一 读书 名 ， 拿 出 一 册 来 翻 一 翻 。 也 许 不 一 会 儿 另 外 


一 个 人 走 到 你 这 里 ， 会 与 你 开始 非常 愉快 地 谈论 书籍 。 如 果 不 是 ， 你 也 能 度 过 忘我 的 几 分 钟 。 


不 要 表现 出 过 分 的 外 向 。 如 果 一 个 晚会 令 人 愉快 ， 我 们 常常 会 忘记 自己 已 经 过 度 疲惫 。 晚 会 越 长 ， 你 就 需要 越 多 的 5 分 钟 休 
息 时 间 过 度 兴奋 、 筋 疲 力 尽 或 受到 过 分 刺激 之 前 。 








简 而 言 之 


谁 说 在 人 群 中 参 与 活动 或 者 在 饭桌 上 独自 夸 专 其 谈 的 人 给 人 印象 最 好 ? 如 果 某 个 沉默 的 女 同事 在 圣诞 晚会 时 不 知 什么 时 候 坐 到 钢琴 旁 ， 小 声 即 
兴 地 弹 奏 曲子 ， 也 会 让 人 印象 深刻 ， 不 出 一 会 儿 就 会 吸引 一 些 渴望 安静 的 宾客 前 来 倾听 。 









































37 来 和 走 





你 是 否 习惯 在 周年 聚会 时 跳 过 联欢 活动 ， 直 到 节日 致辞 前 一 小 会 儿 再 到 场 吗 ?” 如 果 参 加 一 个 房子 落成 仪式 ， 而 你 不 认识 什么 
人 ， 你 是 不 是 尽 可 能 地 晚 到 ”你 是 不 是 如 坐 针 千 ， 想 着 到 底 什 么 时 候 能 走 》 在 活动 的 正式 部 分 结束 后 ， 你 是 不 是 立即 离开 ， 成 为 
最 早 走 的 人 之 一 ? 


令 人 劳累 的 聚会 任务 能 短 则 短 ， 可 以 理解 。 但 前 提 是 ， 从 一 开始 就 豪 无 兴趣 参加 。 当 然 你 不 能 做 得 过 分 。 如 果 表 现 出 明显 地 
对 邀请 无 兴趣 ， 就 交 不 到 朋友 了 。 


























Vogue 美国 版 女 主编 安娜 - 温 图 尔 不 久 前 就 有 此 经 历 。 她 一 直 被 视 为 冷静 、 上 古怪 ，2012 年 被 传 可 能 担任 美国 驻 伦敦 或 巴黎 的 大 使 。 英 国 《 独 立 
报 》 借 此 契机 详细 观察 了 她 的 社交 表 视 ， Ke 竟 一 个 外 交 家 的 主要 任务 是 创造 舒适 和 谐 的 气氛 。 温 图 尔 没有 通过 "测试 "<: “她 在 派对 上 从 不 会 超 


过 20 分 钟 (她 一 般 是 22: 15 睡 觉 ) 。“ 该 报 还 说 ， 她 既 不 参加 闲聊 也 不 擅长 和 茵 地 结束 对 话 。2 7 
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你 来 到 一 个 活动 以 及 最 后 离开 的 样子 ， 别 人 会 记 在 心里 。 因 为 第 一 个 和 最 后 一 个 印象 ， 心 理学 家 称 为 “ 首 因 效 应 ”和 “ 近 因 
效应 ”， 特 别 容易 留 在 记忆 中 。 并 不 是 说 ， 你 必须 第 一 个 来 最 后 一 个 走 ， 但 是 要 避免 最 晚 到 达 和 最 早 离开 。 


晚 到 虽然 让 你 免 掉 参加 香 棕 和 闲聊 这 些 程序 ， 但 是 同时 让 你 有 机 会 通过 一 长 串 的 解释 建立 最 初 一 些 联系 ， 占 据 有 利 的 战略 位 
置 ， 接 受 涌 上 来 的 宾客 的 问候 。 如 果 到 得 太 晚 再 进门 就 像 一 种 公开 对 自己 的 侮辱 : 其 他 所 有 人 都 坐 到 桌 旁 了 ， 会 有 三 四 十 双眼 睛 
TER. 


更 好 的 是 : 准时 地 到 达 。 


现在 主人 还 有 时 间接 竺 你 ， 介 绍 你 和 其 他 宾客 认识 。 这 时 依然 还 有 新 的 客人 到 来 ， 你 就 属于 那些 已 经 熟 门 熟 路 的 客人 ， 知 道 
更 衣 室 、 饮 料 、 吃 的 在 哪里 。 你 不 需要 主动 与 人 攀谈 起 来 ， 你 可 以 让 新 来 的 人 融入 先 来 客人 的 圈子 里 : “我 们 正在 谈论 .……” 


她 私下 里 称 自己 是 带 豆 公主 。 寒 冷 、 噪 声 、 人 群 一 这 些 都 让 她 不 堪 其 扰 。 See 作为 一 
子 ， 她 学 会 了 自我 调节 。 SE 2 的 灯光 、 厨 房 的 扑面 
而 来 的 穿 堂 风 。 如 果 可 以 自由 选择 座位 ， 她 会 Ae AE SE RENER A 有 空 的 供 站 靠 着 用 的 桌子 ， 最 好 背 rise re HES 
感 的 沙发 角落 。 她 说 : RAS HUN SA, © 会 自己 找 个 每 服 的 地 方 ， 逐渐 地 认识 新 到 的 客人 。 


























































































































































































































越 早 到 的 人 ， 待 的 时 间 就 越久 一 一 越 容易 尽早 开 溜 。 最 好 在 你 的 精力 尚未 耗 尽 时 就 离开 ， 不 要 有 任何 罪恶 感 和 令 人 黎 众 的 
借口 (“我 们 需要 睡 个 美容 党 ” 


敏感 和 好 的 举止 会 有 助 你 顺利 离开 。 在 诸如 艺术 展览 会 开幕 日 、 节 日 活动 、 大 型 派对 或 者 首 映 式 这 样 的 活动 中 ， 主 人 不 能 照 
顾 到 每 一 个 宾客 ， 你 在 正式 环节 之 后 就 可 以 像 法 式 告 别 那样 不 辞 而 别 。 你 穿 过 人 和 群 往 出 口 走 ， 然 后 宫 无 顾虑 地 消失 。 


在 私人 的 小 型 和 大 型 邀请 中 ， 如 果 想 有 礼貌 地 告别 ， 是 不 能 想 走 就 走 的 。 你 要 等 到 上 了 并 取 用 了 咖啡 和 助 消 化 的 饮料 ， 大 家 


离 席 之 后 再 动身 。 
之 后 你 向 主人 握手 和 拥抱 告别 ， 与 周围 的 宾客 用 言语 告别 ， 然 后 就 可 以 走 了 。 


你 的 离别 越 不 张扬 ， 对 别人 来 说 也 越 舒 服 。 当 然 对 主人 的 致谢 是 不 能 少 的 : “我 是 时 候 离 开 了 。 感谢 你 组 织 这 么 令 人 愉快 的 


晚会 。 在 这 儿 我 很 开心 。” 如 果 一 个 节日 是 为 致敬 某 位 客人 而 举行 的 ， 那 你 就 需要 更 大 的 持久 力 。 在 这 种 情况 下 ， 出 于 礼貌 你 
一 直 待 到 这 位 贵宾 离开 ， 无 论 多 长 时 间 。 


如 果 你 不 想 一 直 坚 持 到 七 道 菜 都 上 了 或 者 被 致敬 的 宾客 离开 ， 那 么 你 有 两 种 选择 : 或 者 待 在 家 里 ， 或 者 在 接受 邀请 时 就 告诉 


主人 ， 自 己 只 能 待 到 晚上 10 点 ， 并 说 明 为 什么 。 这 样 ， 你 提早 离开 也 不 会 显得 无 礼 ， 主 人 会 把 你 安排 在 长 桌 的 边缘 ， 这 样 你 就 
可 以 悄悄 地 离开 。 























































































































简 而 言 之 
主人 也 不 必 一 直 坚 持 等 着 最 后 一 位 宾客 待 到 凌晨 三 点 才 自 行 离开 。 如 果 在 家 设 宴 ， 你 可 以 大 概 估算 宾客 周末 最 晚 晚 上 11 点 ， 作 日 最 晚 晚 间 
10 点 离开 E 作为 主人 你 尽 可 以 提出 聚会 结束 。 比 如 可 以 提问 : “RHE Tt ORM? REAREN: “4 
晚 与 你 1 站 了 会 真 开心 。 











第 九 草 ”开发 你 的 外 在 表现 





默 克 尔 和 萨 科 齐 、 沃 兹 尼 亚 克 和 乔布斯 、 比 尔 : 盖 茨 和 比尔 -克林顿 一 比较 这 些 名 人 我 们 会 发 现 ， 在 智商 、 权 势 和 成 就 方面 ， 外 向 者 与 内 向 者 


不 相 上 下 。 但 是 HEN, OH A EE 和 天 分 令 人 刊 目 相 看 。 我 不 知道 你 们 什么 样 。 我 觉得 问题 卡 在 这 里 了 。 安 静 的 人 虽然 很 
少 光鲜 ,但 是 你 也 可 以 不 必 固 定 在 幕后 的 角色 里 。 
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这 也 不 是 必需 。 因 为 我 们 的 外 在 表现 不 是 恒 量 。 我 们 可 以 影响 和 掌控 它 。 
看 我 们 挖掘 了 自己 多 大 的 潜能 。 在 内 向 者 和 外 向 者 这 两 个 群体 中 ， 都 有 极 









































是 内 向 者 还 是 外 向 者 一 我 们 的 表现 、 我 们 带 有 怎样 的 形象 ， 要 
场 和 个 人 魅力 的 人 只 是 二 者 的 魅力 风格 是 不 同 的 。 
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TERANA SHAM? 很 可 能 没有 。 很 可 能 你 眼前 会 浮现 出 内 炊 、 自 信 的 政治 家 形象 ， 娴 熟地 满足 了 人 们 对 外 向 
性 格 的 刻板 印象 。 他 自己 对 自己 的 看 法 却 不 同 : “我 在 《机 上 更 爱 看 书 ， 而 不 是 跟 我 身边 的 乘客 聊天 ” ， 他 对 两 个 美国 《新 闻 周 
刊 》 的 记者 如 是 说 道 ， 然 后 扯 开 话题 讲 到 其 成 功 的 公众 前 表现 。 
































"我 想 ， 人 们 需要 我 表现 出 说 服 力 和 聪明 才智 ， 还 有 .… 对 ， 诚 实 。 这 种 \ 装 自己 是 个 很 棒 的 人 ' 的 做 法 已 经 过 时 了 。 说 服 力 、 智 商 和 诚实 这 三 种 
品质 是 至 关 重 要 的 。 我 想 我 能 够 做 得 更 好 ， 但 是 这 与 站 在 聚光灯 下 并 感觉 良好 没什么 关系 。”“8? 这 就 是 美国 有 史 以 来 最 有 魅力 的 总 统 说 的 。 






































因此 ， 有 效 的 自我 推销 并 不 是 指令 人 眼花 缔 乱 的 作秀 。 与 此 相反 ， 可 靠 性 产生 于 严肃 、 能 力 、 完 美和 重视 别人 的 意愿 一 一 
这 是 安静 者 至 少 能 够 与 喧闹 者 比肩 的 品质 ， 也 是 如 今 被 特别 看 重 的 品质 ， 有 趣 的 是 ， 年 轻 的 流行 文化 女 先锋 们 虽然 与 《 哈 利 波 
特 》 中 的 赫 敛 、《 暮 光 之 城 》 中 的 贝 拉 和 《 饥 钱 游戏 》 中 的 凯 妮 斯 各 有 不 同 ， 但 是 有 一 点 是 一 样 的 : 她 们 用 安静 的 坚定 获得 胜 
利 。 她 们 的 严肃 令 成 百 上 干 万 的 读者 和 观 影 者 印象 深刻 。 


“很 有 趣 的 一 个 研究 结果 是 ， 内 向 者 可 以 极 具 独 特 魅力 ”， 管 理 咨询 师 奥 利 维 亚 -福克斯 :卡巴 恩 写 道 。 她 认为 自己 是 不 通 世 


故 型 内 向 者 。 “西方 社会 非常 重视 外 向 型 的 能 力 ， 内 向 者 最 终 会 沈 得 自己 不 完美 、 不 酷 。” 她 还 说 道 ， 确 实 有 非常 多 样 的 展示 魅 
力 的 方法 ， 而 且 并 非 每 种 方法 都 要 依靠 夸 夸 其 谈 或 者 张 牙 舞 爪 。 她 的 著作 《魅力 》 介 绍 了 四 种 魅力 的 特点 。 


从 这 里 可 以 看 出 : 想 要 展示 出 影响 力 ， 无 须 大 声 。 


权威 型 魅力 往往 符合 人 们 对 于 强烈 魅力 的 惯常 想象 ， 主 要 是 因为 其 他 人 因为 你 的 表现 、 出 场 和 地 位 而 认为 你 有 权势 。 统 御 全 
场 、 有 力 而 安静 的 身体 语言 与 深思 熟 虑 的 说 话 方式 及 有 效 停顿 一 样 有 用 。 内 向 优势 : 默 克 尔 那样 的 雄才大略 型 内 向 者 天 生 内 心平 
稳 并 有 意识 地 选择 言辞 。 结 果 是 : 权威 型 魅力 会 使 你 被 聆听 和 被 重视 。 可 能 出 的 驹 子 是 : 如 果 用 力 过 猛 则 会 显得 太 过 傲慢 或 者 令 

恐惧 ， 会 挫败 谈话 对 象 的 批判 和 创造 能 力 。 


先知 型 魅力 会 让 人 产生 灵感 。 有 这 种 魅力 的 人 的 热情 会 感染 到 其 他 人 ， 特 别 是 当 他 们 的 预见 带 有 理想 主义 成 分 的 时 候 。 这 种 
魅力 主要 是 依靠 你 对 自己 所 关心 事物 的 完全 确信 。 外 表 和 服饰 在 这 种 魅力 特点 中 只 占据 相当 小 的 比重 ， 小 于 在 其 他 三 种 魅力 类 型 
中 的 比重 。 内 向 者 的 优势 : 不 通 世故 型 内 向 者 坚信 自己 的 想法 、 创 造 力 和 对 细节 的 追求 会 推动 世界 的 进步 。 结 果 是 : 先知 型 魅力 
适合 制造 美丽 ， 唤 醒 人 们 改变 的 积极 性 并 吸引 投资 者 。 它 源 于 对 事物 的 热爱 。 可 能 出 的 爹 子 是 : 如 果 谈 话 对 象 无 法 像 你 一 样 痴 
迷 ， 你 可 能 会 显得 强人 所 难 和 过 度 痴迷 。 


友好 型 魅力 将 谈话 对 象 包 庄 在 舒适 、 完 全 被 接受 的 氛围 中 。 他 们 的 谈话 对 象 会 感到 很 受 欢 迎 、 照 顾 和 承认 。 当 你 所 有 的 目 
光 、 表 情 、 声 音 和 体态 都 表明 你 的 信任 和 理解 时 ， 就 会 产生 这 种 效果 。 一 丝 一 毫 的 紧张 、 冷 漠 或 者 怀疑 都 会 破坏 这 一 效果 。 内 向 
者 的 优势 : 隐 英 扑 居 型 内 向 者 极为 忠诚 和 耐心 ， 善 于 发 现 别人 的 优点 。 结 果 是 : 友好 型 魅力 传达 出 安全 和 保护 感 ， 这 对 于 护理 、 
教学 和 代表 性 岗位 尤其 有 利 。 可 能 出 的 侈 子 是 : 友好 型 魅力 总 是 需要 一 点 权威 型 魅力 ， 不 然 可 能 使 你 显得 过 于 乃 勤 ， 让 人 对 你 产 
生 过 高 的 期 待 ， 长 期 来 看 你 是 无 法 满足 这 些 期 待 的 。 




















英国 威廉 王子 很 重视 让 自己 看 起 来 跟 你 我 无 异 。 不 和 久 前 他 在 伦敦 大 剧院 向 曾经 的 奥斯卡 获奖 者 海伦 米 伦 颁发 一 个 奖项 时 ， 米 伦 说 : “他 在 幕 
后 太 棒 了 一 如 此 亲切 。 我 的 感觉 就 是 遇 到 了 一 个 非常 亲 和 的 普通 年 轻 人 。 他 丝毫 没有 王子 的 架子 。”20 友 好 型 魅力 和 这 位 英国 王子 的 角色 和 人 
格 非常 切合 。 这 与 他 的 皇家 身份 相得益彰 ， 产 生 特 别 有 魅 力 的 效果 。 


































































































聚焦 型 魅力 传达 给 别人 一 个 信息 : 你 与 众 不 同 。 之 所 以 会 让 人 有 这 种 印象 ， 是 因为 聚焦 型 魅力 的 人 处 于 最 佳 状 态 ， 百 分 之 百 
关注 着 谈话 对 象 ， 让 人 觉得 被 全 神 贯 注 地 理解 和 尊重 。 聚 焦 型 魅力 很 重要 的 是 ， 你 要 耐心 地 倾听 ， 机 智 地 追问 并 非常 理解 地 对 对 
方 感同身受 ， 如 果 动 作 不 安 ， 眼 神 标 忽 或 者 手机 一 直 响 就 适得其反 了 。 内 向 者 的 优势 : 超级 敏感 型 内 向 者 有 关注 和 理解 他 人 所 需 
的 能 力 ， 这 是 显而易见 的 。 结 果 是 : 聚焦 型 魅力 让 对 方 能 够 对 你 敞开 心胸 。 这 种 性 格 特别 适合 服务 人 员 、 记 者 、 医 生 或 者 咨询 师 
类 的 职业 。 可 能 出 的 侈 子 是 : 过 高 的 关注 度 会 让 对 方 产生 逼迫 感 ， 过 于 积极 的 热情 会 适得其反 。 




























































































一 般 来 说 ， 个 人 的 影响 源 于 几 种 不 同 的 魅力 风格 的 相互 作用 。 识 别 出 自 己 最 看 重 的， 加 强 你 最 喜欢 的 。 你 的 谈话 对 象 和 目的 不 同 ， 所 应 该 使 用 
的 类 型 也 不 同 。 比 如 ， 当 面临 或 大 或 小 的 危机 时 最 好 用 权威 型 魅力 来 应 对 ， 因 为 坚定 的 表现 能 够 以 最 快 的 方式 重建 秩序 。 如 果 你 想 要 在 朋友 群 
里 塑造 舒适 的 氛围 ， 那 么 聚焦 型 或 者 友好 型 魅力 就 最 好 不 过 了 。 






































39 ” 巧 用 服饰 语言 





诺 贝 尔 奖 得 主 玛丽 居 里 穿 一 条 海军 监 的 裙子 结 了 婚 ， 因 为 这 种 颜色 和 布料 以 后 也 适合 穿 在 实验 室 里 。 这 种 行为 是 典型 的 内 
向 型 : 内 向 者 重视 内 在 价值 ， 对 服装 和 款式 相对 来 说 不 太 重视 ， 特 别 是 不 通 世故 型 和 隐蔽 故居 型 内 向 者 ， 他 们 因此 浪费 了 一 个 简 
单 、 好 用 的 自我 表现 的 方式 。 当 然 怪人 类 型 的 Logo 短 袖 [如 : “No one cares about your stupid blog" ( 没 人 会 在 意 你 那 令 


人 讨厌 的 博客 ) GRR SIO LP, kann, MALERE ROE. FLT BAA 
一 样 都 表明 了 一 点 : 即使 不 在 服装 上 耗费 财力 ， 照 样 可 以 出 人 头 地 。 但 同样 正确 的 还 有 : 外 表 (部 分 ) 决定 了 形象 。 


外 表 (部 分 ) 决定 了 形象 。 


服装 给 了 我 们 一 个 将 个 人 影响 力 提高 至 少 一 个 等 级 的 最 简单 的 方法 。 通 过 正确 的 服饰 ， 你 可 以 通过 非 言语 的 形式 也 无 须 昂 贵 
人 花 销 就 可 以 传达 出 能 力 、 可 靠 和 重要 性 的 信息 。 在 家 里 的 衣柜 前 ， 你 尽 可 以 安静 地 挑选 着 装 ， 以 获取 新 客户 的 重视 或 者 人 力主 管 
的 注意 。 

















德国 《 商 报 》 将 雅虎 总 裁 玛丽 莎 . 梅 耶 尔 描写 为 "品位 良好 的 怪人 ”2L， 她 自己 也 说 自己 是 出 了 名 的 须 胰 。 但 是 她 可 以 极为 优雅 地 躲 过 很 多 不 通 
er HALEN 着 装 方面 ， 她 更 像 英国 王妃 凯特 : 米 德尔 顿 而 不 是 扎 克 伯 格 。 她 在 1999 年 加 入 谷歌 时 ， 就 以 自己 
讲 完 的 外 表 在 一 群 穿 连 帽 衫 和 人 字 拖 的 人 群 中 脱颖而出 。 











































































































事实 是 : 穿着 讲究 的 人 更 让 人 信赖 。 与 工作 环境 相 适 应 的 风格 、 款 式 、 高 级 材质 和 颜色 ， 可 以 带 来 这 种 效果 。 以 下 这 些 穿 衣 
准则 会 助 你 一 臂 之 力 : 


第 一 ， 穿 衣 要 弱化 自己 的 个 性 。 第 二 ， 采 用 你 周围 人 们 的 美丽 秘籍 。 第 三 ， 当 你 没 时 间 穿 衣 打 扮 时 ， 给 自己 买 一 种 制服 。 甚 
至 美国 前 总 统 奥巴马 也 说 ， 他 总 是 穿 同 一 种 ， 但 剪裁 完美 的 西服 款式 。?2 第 四 ， 选 择 的 材质 、 颜 色 和 剪裁 至 少 要 配 得 上 你 的 工作 
和 职位 。 第 五 ， 尽 量 选 择 平 坦 、 无 裙 的 初 剪 羊毛 或 者 棉布 质地 ， 此 外 最 多 再 穿 一 件 牛仔 衣 、 编 织 衫 或 者 毛线 衫 。 第 人 六， 避免 穿 不 
衬 肤色 的 颜色 。 最 简单 有 型 的 ， 就 是 让 经 典 的 职业 颜色 与 白 衬衫 或 白 T 恤 以 及 /或 者 彩色 的 服装 亮点 相互 映衬 。 黑 色 、 灰 色 和 棕色 
如 果 混 搭 或 者 不 搭配 亮色 ， 那 就 适合 让 人 不 要 那么 显眼 。 














剪裁 和 材质 一 样 对 于 穿 衣 效 果 而 言 至 关 重 要 。 特 别 是 隐蔽 热 居 型 内 向 者 习惯 于 缩 在 过 大 的 衣服 里 。 在 自己 看 来 ， 这 样 穿着 让 人 感觉 温暖 舒适 。 
如 果 在 工作 中 ， 这 种 过 大 的 服装 会 让 你 看 上 去 迷失 和 需要 保护 ， 说 实在 的 ， 会 被 认为 不 合适 。 如 果 既 想 舒 适 又 不 想 特 立 独行 ， 那 就 选择 弹性 面 
料 ， 想 要 和 舒服 的 话 可 以 披 个 柔软 的 披肩 或 者 宽松 款式 的 风衣 。 
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40 不 要 明星 派头 


雄才大略 型 


不 ， 我 们 真 的 在 超级 敏感 型 和 隐蔽 堆 居 型 内 向 者 身上 看 不 到 明星 派头 。 其 他 人 忙于 计划 、 打 牌 和 塑造 个 人 形象 ， 而 他 们 在 幕 
后 做 方案 ， 有 时 也 在 做 内 容 空洞 的 累 活 。 高 水 平 的 内 容 、 精 心 策划 的 方案 以 及 无 可 诉 病 的 成 果 对 他 们 来 说 远 比 显摆 来 得 重要 ， 但 
是 职场 就 是 职场 。 或 许 吸 尘 器 安静 下 来 可 能 会 博得 一 些 好 感 ， 但 是 一 般 看 来 ， 好 的 成 果 也 需要 推销 。 


BER HT MAN AG SBIR AR ` 史 瑞 莉 创立 了 与 她 同名 的 德国 最 著名 的 服装 品牌 之 一。 尽管 如 此 ， 她 每 次 出 场 依旧 采 用 和 羞涩 : “加 布 里 埃 尔 - 史 瑞 莉 
3 


还 像 过 去 一 样 柔 弱 ， 来 回 拉扯 头发 ， 在 身后 寻求 掩护 ， 与 所 有 追求 完美 的 人 ECH 己 。”33 作 为 设计 师 ， 她 的 有 利 条 件 是 可 以 让 模特 们 来 
NR 尽管 如 此 ， 每 次 时 装 秀 结束 时 她 还 是 要 上 T 台 Peat 。 她 仅仅 出 现 几 秒 钟 ， 但 是 媒体 会 拍 她 的 照片 ， 这 也 是 媒体 行业 的 要 



























































































































































外 在 形象 只 能 有 限 地 被 人 代劳 。 即 使 是 名 人 ， 无 论 经 纪 公司 或 者 媒体 如 何 帮 助 他 ， 自 己 的 形象 最 终 要 靠 自 己 塑 造 。 因 为 你 要 
想 被 天 注 ， 首 先 就 要 在 场 ， 这 首先 意味 着 : 需要 的 时 候 ， 你 在 那里 。 


需要 的 时 候 ， 你 在 那里 。 


如 果 你 作为 有 较 强 超级 敏感 或 隐蔽 故居 倾向 的 内 向 者 ， 按 照 自己 的 喜好 来 ， 也 许 会 让 你 的 出 场 低 于 对 你 有 利 的 频率 。 因 为 超 
级 敏感 型 和 隐蔽 故居 型 内 向 者 虽然 在 做 细致 工作 或 支持 别人 的 时 候 并 不 担心 费时 费力 ， 但 是 需要 展示 自己 和 自己 的 工作 时 ， 他 们 


就 觉得 吃力 和 别扭 了 。 我 自己 也 有 体验 : 我 们 喜欢 藏身 于 电脑 、 书 籍 、 打 印 件 、 表 格 和 草图 后 面 。 想 要 做 点 货真价实 的 成 绩 出 来 
需要 时 间 ， 对 我 们 来 说 完全 是 借口 。 这 也 许 有 利于 成 果 ， 但 是 对 于 外 在 形象 则 未 必 有 利 。 


经 理 的 女 助 手 花 了 大 力气 请 来 著名 的 演讲 人 为 领导 团队 做 报告 。 在 演讲 当日 ， 她 却 决定 不 听 完 整个 报告 了 ， 因 为 演讲 人 急切 地 下 结论 并 不 能 满 
E ae 她 最 后 一 分 钟 才 又 坐 ES 只 是 因为 演讲 人 依旧 没有 停止 演说 。*“ 多 亏 我 做 了 这 个 决定 ，“ 她 事后 回忆 说 。*" 演 讲 人 最 
后 盛赞 我 的 韧性 。 这 甚至 也 引起 我 上 司 的 好 感 。 
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如 果 你 作为 负责 人 为 某 方案 签名 ， 那 么 你 也 要 介绍 它 和 为 它 辩 护 。 如 果 你 把 一 辆 新 车 卖 给 了 某 顾客 ， 那 么 当 他 来 提 和 车 时 ， 你 
也 要 在 。 如 果 你 组 织 了 一 个 活动 ， 那 么 尽量 亲自 看 着 它 举办 。 毕 况 这 样 的 场合 下 ， 大 家 的 目光 都 会 善意 和 饶 有 兴致 地 投向 作为 负 
责 人 或 者 组 织 者 的 你 。 


然而 在 场 只 是 真相 的 一 半 。 


因为 在 场 远 远 并 不 是 单 指 你 身体 在 场 。 是 否 或 者 多 久 一 次 让 别人 看 到 你 ， 你 可 以 自己 选择 。 如 果 你 选择 了 它 ， 那 么 请 务必 全 
身心 在 场 。 你 最 重要 的 工具 就 是 你 的 身体 。 单 单 决定 不 在 边缘 而 是 在 中 间 落 座 ， 就 已 经 能 够 增加 你 的 影响 力 。 之 后 你 就 要 给 自己 
摆好 姿势 一 一 比如 有 意识 地 直立 而 坐 ， 将 骆 膊 舒适 地 放 在 扶手 上 而 不 是 放 在 怀 里 。 此 外 ， 让 头 部 和 身体 保持 不 动 ， 专 注 地 听 ， 
观看 活动 时 要 眼神 明亮 ， 不 要 去 想 还 没 打 完 的 电话 或 没 写 完 的 邮件 。 


类 似 的 安静 、 非 言语 的 变化 足够 突出 你 的 存在 。 如 果 你 这 样 坚持 几 周 ， 你 就 变 得 冷静 而 自信 ， 绽 放出 成 功 的 光芒 ， 许 多 事情 
都 会 更 容易 。 
简 而 言 之 
在 场 首 先 需要 身体 舒适 。 如 果 你 坐 在 穿 堂 风 中 瑟瑟 发 持 ， 你 的 邻 座 身上 的 大 未 味道 刺 曙 难 闻 ， ee ， 你 自然 就 会 


弱小 ， 你 的 肌肉 系统 不 由 自主 紧 绷 起 来 或 者 你 的 眼睛 几乎 睁 不 开 了 。 看 到 你 这 样 的 人 ， 会 把 你 的 表情 归咎 到 自己 身上 ， 会 错误 地 将 其 理解 为 不 
自信 、 不 友好 或 者 没 兴 Eh. 所 以 开始 之 前 就 要 把 能 处 理 的 处 理 掉 ， 这 样 与 别人 在 一 起 的 时 候 你 能 尽 可 能 保持 舒适 。 





























































































































41 -说 出 你 的 成 绩 


他 们 知道 自己 的 能 力 。 他 们 无 须 向 任何 人 证 明 什么 。 他 们 更 愿意 把 能 力 掩藏 起 来 。 不 是 因为 他 们 须 肝 或 者 过 度 谦 虚 ， 而 是 因 
为 对 他 们 来 说 ， 夸 耀 是 思春 的 。 如 果 别 人 表现 得 像 个 超级 天 才 ， 他 们 自己 会 觉得 渴望 别人 夸赞 是 很 难为 情 的 ， 他 们 拒绝 为 自己 赚 
DER. 





但 如 果 一 个 比 你 有 着 更 强大 自我 的 同事 从 你 身边 经 过 ， 这 会 让 你 感到 受伤 害 ， 还 不 止 一 点 。 


具有 较 强 奴才 大 略 或 者 不 通 世 故 倾向 的 内 向 者 以 任务 为 导向 ， 采 用 直线 型 思维 ， 行 事 专注 。 因 此 你 可 能 接受 不 了 成 绩 既 要 获 
取 还 需要 展示 。 不 需要 大 声 和 不 假 思 索 ， 但 是 你 的 成 绩 还 是 要 能 被 听 到 和 被 理解 。 


“从 某 个 领导 层 开始 就 需要 一 些 自我 了 。” 心 理学 家 米 软 尔 : 达 夫 讷 (Michael Dufner) 说 道 。 ”他 在 一 个 调查 中 发 现 : 高 
估 自 己 的 学 识 和 能 力 的 人 ， 被 认为 是 有 魅力 和 情绪 稳定 的 。 雄 才 大 略 型 和 不 通 世故 型 内 向 者 尤为 擅长 现实 的 、 慎 重 的 自我 评估 ， 
与 此 相对 则 被 认为 被 动 、 消 极 。 


走 上 领导 职位 要 求 成 就 、 能 力 、 坚 持 一 一 还 有 一 点 : 说 话 。 不 明说 的 话 ， 别 人 也 不 会 私下 里 赏识 你 ， 职 业 上 提拔 你 。 以 下 
是 关于 如 何 表 现 出 自我 和 自己 成 绩 的 几 条 建议 : 


表明 你 在 一 同 思考 。 以 事情 为 导向 的 内 向 者 最 喜欢 等 深思 熟 虑 好 ， 想 好 怎么 癌 了 才 表 达 想 法 。 外 向 者 对 你 这 种 黑箱 行为 
(black-box-verhalten) 理解 为 漠不关心 和 拒绝 。 因 为 他 们 最 喜欢 通过 共同 构思 和 动脑 (“头脑 风暴 ”) 来 产生 想法 ， 当 有 人 
先 想 再 六 的话， 他 们 会 相当 讳 异 的 。 为 了 让 你 周围 的 人 注意 到 你 是 在 一 同 思考 ， 你 偶尔 也 要 贡献 个 不 成 熟 的 想法 : “我 此 外 还 想 
到 ” "RER, IM..." “是 否 还 需要 考虑 ……”。 这 样 不 仅 提高 了 你 自己 的 影响 力 ， 而 且 在 自由 和 轻松 气氛 中 交流 也 让 创意 
得 以 释放 出 来 。 


中 途 插 话 。 内 向 者 不 喜欢 被 打 断 ， 反 过 来 ， 在 别人 讲 完 话 之 前 ， 他 也 不 会 插嘴 。 如 果 一 个 讨论 正在 热烈 进行 ， 你 可 以 等 待 很 
长 时 间 。 这 种 情况 下 ， 你 要 坚定 地 让 别人 听 到 你 通过 举 手 、 与 主持 人 目光 交流 、 开 始 讲 的 方式 。 在 每 个 一 大 群 人 的 活动 中 你 至 少 
要 有 一 次 发 言 ， 即 使 你 说 不 出 什么 惊人 的 内 容 。 如 果 这 种 行为 方式 对 你 来 说 比较 困难 ， 你 就 先 在 家 庭 和 朋友 圈子 里 练习 。 


表述 清晰 和 形象 。 以 事情 为 导向 的 内 向 者 总 是 信息 灵通 ， 比 周围 的 人 要 早 知道 很 多 事情 。 你 要 清楚 : 你 自己 在 安静 的 小 房间 
里 产生 的 想法 ， 可 能 在 你 的 眼中 很 合理 或 者 甚至 可 能 平庸 ， 但 是 不 要 期 待 你 周围 的 人 会 这 样 看 到 你 方案 中 的 一 致 性 和 精妙 之 处 。 
你 要 讲 清楚 整个 事情 ， 阐 明 原 因 、 作 用 和 好 处 ， 最 好 是 借助 文字 和 图 片 ， 让 外 行 也 能 听 懂 。 通 过 清晰 的 讲述 ， 你 虽然 严格 地 停留 
在 事务 层面 ， 但 也 讲 出 你 做 了 什么 成 绩 和 能 做 什么 。 面 对 客户 ， 你 这 种 行为 方式 还 有 一 个 好 处 ， 就 是 他 们 通过 你 的 讲解 能 真正 地 
看 到 商品 的 价值 。 


幽默 地 突出 自己 的 成 绩 。 雄 才 大 略 型 和 不 通 世 故 型 内 向 者 不 习惯 也 不 怎么 擅长 突出 自己 和 自己 的 公司 。 无 论 别 的 演讲 人 在 公 
司 圣诞 晚会 上 用 了 多 么 精彩 的 措辞 ， 内 向 者 想不到 什么 励志 的 言辞 ， 就 算 想 到 ， 也 会 卡 在 喉 嘴 里 。 当 需要 激励 别人 、 带 给 人 幻想 
时 该 怎么 办 呢 ? 一 个 好 的 办 法 就 是 自我 嘲讽 和 干 韶 的 幽默 一 这 是 左 脑 发 达 的 内 向 者 因为 与 自己 的 距离 而 显得 特别 突出 的 一 种 
AR, 


比尔 : 盖 茨 面 对 高 中 生 的 一 次 演讲 曾 反复 被 人 引用 ， 他 在 此 指出 了 如 何 用 轻微 的 幽默 来 有 效 地 隐喻 他 的 成 就 : “对 不 通 世 故 者 亲切 一 点 ， 你 们 
最 终 会 为 一 个 不 通 世 故 者 工作 的 概率 很 大 。”“25 如 果 故 事 真 像 某 些 人 说 的 那样 不 是 真 的 ， 那 这 个 故事 编 得 也 很 好 ! 
简 而 言 之 


许多 内 向 者 写 得 比 说 得 好 ， 你 要 充分 发 挥 这 个 优势 。 在 邮件 、 博 客 文章 或 者 时 事 通讯 中 你 可 以 做 出 最 擅长 的 事情 : 在 表达 Re 
AN ae = 其 句 酌 ， 讲 述 一 些 专业 知识 。 你 还 可 以 使 用 一 封 简短 的 邮件 ， 在 客户 电话 、 MAA HOR EZ SERRE Ai, Hi mene 
BAK ATI N. 




























































































































































































2 ， 待 在 热闹 的 地 方 


雄才大略 型 | 超级 敏感 型 | 不 通 世故 型 | RREN 





我 们 不 需要 参与 各 种 喧 器 : 圣诞 礼物 网 上 就 有 ; 想 要 游泳 ， 一 大 早 八 点 就 行 ， 如 果 度 假 酒店 一 直 吵闹 到 深夜 ， 那 怪 你 没有 事 
先 在 旅行 社 了 解 清楚 。 然 而 我 们 无 法 完全 从 人 群 中 隔离 。 如 果 有 女 同事 想 要 跟 你 们 组 成 四 人 乘坐 一 辆 出 租车 ， 出 于 礼 狐 也 要 做 出 
友善 的 表情 。 如 果 孩 子 们 非 要 去 圣诞 市 场 或 者 复活 节 市 场 ， 你 也 就 只 能 闭 上 眼 静 待 暴风 雨 结束 。 除 非 教父 或 者 互惠 生 (au-pair- 
mädchen) 拔 刀 相助 。 


只 有 很 少 的 内 向 者 喜欢 拥挤 和 喧闹， 超级 敏感 型 内 向 者 对 此 尤其 难以 承受 。 别 人 很 享受 喧闹 ， 或 者 至 少 对 喧闹 驾轻就熟 ， 而 
超级 敏感 型 内 向 者 则 深 受 其 苦 ， 无 论 是 拉 斯 维 加 斯 演出 或 者 会 展 的 开幕 式 : 音乐 总 是 太 吵闹 ， 灯 光 太 刺 眼 ， 大 厅 很 问 且 不 透气 ， 
神经 刺激 过 剩 ， 总 有 不 必要 的 身体 接触 。 


我 们 会 感到 有 眩晕、 无 助 和 受 折磨 ， 同 时 也 明白 : 入 乡 随 俗 、 好 心情 和 热情 是 必要 的 。 


大 型 和 共同 的 活动 ， 无 论 是 工作 的 还 是 私人 的 ， 并 非 超级 敏感 型 人 群 的 群落 居所 。 在 这 一 点 上 ， 他 们 太 容 易 受 刺激 了 ， 但 是 
你 在 人 群 中 并 不 起 眼 。 你 是 否 会 因此 令 人 不 快 ? 这 倒 未必 。 我 们 身边 的 人 远 没 有 我 们 想象 的 那样 很 敏锐 地 注意 到 我 们 的 不 适 。 此 
外 ， 超 级 敏感 型 内 向 者 极为 擅长 满足 社会 的 期 待 。 “这 种 细微 感受 的 天 赋 ，” 斯 图 加 特 高 度 敏感 人 群 (HSP) 研究 所 所 长 罗 尔 夫 


. 塞 林 写 道 ，“ 会 让 我 们 轻而易举 地 成 为 适应 环境 的 大 师 。”?6 
当 我 写 这 本 书 时 ， 正 在 亲身 体验 这 一 点 。 


8 a 司 的 外 聘 咨询 师 ， 我 几乎 谁 都 不 认识 ， 我 想 别 
观察 着 这 些 热 闹 情 景 。 突 然 我 意识 到 : 屏 Gren 


Her EBEN 得 多 。 




















的 公司 庆典 ， 活 动 上 有 迪斯科 音乐 、 成 列 的 自助 餐 、 激 光 表 演 以 及 数 百 宾 
定 都 能 看 出 来 我 有 多 紧张 。 在 总 经 理发 言 之 后 ， 活 动 被 分 散 转播 到 数 个 房间 观 
人 热情 交谈 的 女士 是 我 ! 这 个 体验 对 我 是 很 有 趣 的 反馈 : 看 来 我 给 外 界 的 印 














































































































要 想 形 象 良好 甚至 开心 地 度 过 某 种 情况 ， 没 必要 非得 很 有 归属 感 。 我 们 总 是 有 合理 的 理由 参加 活动 。 无 论 是 出 于 礼 够 、 为 了 
家 庭 还 是 为 了 个 人 的 职业 机 遇 去 热闹 场合 : 任何 理由 都 足以 让 我 们 脱离 舒适 区 。 为 了 我 们 所 看 重 的 事情 或 者 项 目 ， 我 们 可 以 暂时 
忍受 自己 本 性 所 抗拒 的 事物 。 哈 佛 大 学 教授 布 莱 恩 . 利 特 尔 将 这 个 行为 称 为 free-trait behaviour (自由 特质 行为 ) ， 用 来 指 我 们 
的 偶尔 行为 不 同 于 个 人 喜好 的 自由 。? 当 我 们 决意 如 此 了 ， 我 们 就 不 再 扮演 强加 的 角色 ， 而 是 保持 自我 一 一 因为 我 们 所 在 意 的 
东西 让 我 们 对 自己 有 所 要 求 甚至 是 苛求 。 


有 好 的 意愿 和 理由 才能 走 得 更 远 。 但 是 如 何 才 能 撑 过 超过 自己 舒适 区 的 活动 ? 如 何 对 付 潮 涌 般 的 外 部 刺激 并 隐藏 明显 的 不 
适 ? 因为 有 一 点 很 确定 : 想 要 忽略 扰 人 的 刺激 无 济 于 事 。 


想 要 忽略 扰 人 的 刺激 无 济 于 事 。 


这 个 效果 类 似 那个 众所周知 的 指示 能 真正 感受 到 混乱 、 品 声 、 空 虚 的 套话 、 抽 烟 的 
烟雾 或 者 其 他 任何 扑面 而 来 的 事物 。 因 此 ， 你 不 要 将 关注 点 从 干扰 离开 ， 而 是 关注 些 别 的 东西 ， 比 如 自己 的 呼吸 或 者 脚趾 。 
一 下 自己 的 脚趾 在 鞋 里 的 感觉 ， 脚 趾 承 受 身体 重量 的 感觉 一 一 小 脚趾 紧 紧 扒 地 ， 大 脚趾 稍微 上 扬 。 你 的 大 脑 忙 着 关注 这 些 东 
西 ， 就 没有 精力 去 关心 外 界 纷扰 的 刺激 了 。 每 天 多 实践 几 次 这 种 练习 ， 并 且 在 所 有 可 能 的 日 常 环境 中 去 实践 。 你 会 发 现 : 把 控 住 
自己 的 感知 ， 你 就 没 那么 容易 无 助 地 忍受 外 部 刺激 。 这 些 刺激 虽然 一 直 还 在 ， 但 对 你 来 说 已 无 意义 。 





























































































































































































































STEZ 
虽然 听 起 来 似乎 自 相 矛盾 ， 然而 其 实 你 可 以 非常 好 地 远离 吵 闸 ， ey se 旁观 地 描述 经 历 ， 就 像 自 己 是 个 作家 或 者 记者 。 与 其 放任 自 
己 的 紧张 情绪 ("我 要 离开 ! ”) ah ff 篇 中 立 的 "报道 “，* 一 些 人 觉得 太 过 拥挤 和 吵闹 ， 其 他 人 则 如 鱼 得 水 。“ 听 起 来 很 
难 ? 确实 不 易 。 SE ek, 让 你 无 暇 顾及 干扰 。 让 一 点 外 人 他 有 看 得 出 : 你 立 于 喧闹 之 上 ， 看 起 来 更 为 轻松 。 
一 ~ + 
Ste ALVERME 
而 是 工作 环境 一 宽大 的 办 公 室 ， Bar Ge A, IAM A BER AD emm: IL. 欢 突然 有 点 想法 就 去 干扰 别人 思考 
pees e 各 的 电脑 ， 打 电 话 的 同事 ， 需要 自 掏腰包 才能 住 上 环境 舒适 的 酒店 的 出 闫 un. 总 以 为 安静 内 向 的 人 只 适合 做 

















































































































计 、 会 计 、 实 验 员 或 者 程序 员 的 人 事主 管 。 与 作 相关 的 各 种 各 样 的 过 分 要 求 ， 即使 外 向 型 人 也 难以 忍受 ， 但 是 他 们 厚实 的 "及 毛 “为 他 们 做 
了 更 好 的 掩护 。 下 面 你 将 读 到 ， 如 何在 工作 中 照顾 自己 和 维护 个 人 形象 。 
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你 肯定 听 过 这 样 的 说 法 : 让 英国 人 做 警察 ， 让 法 国人 做 厨师 ， 让 德国 人 做 机 械 师 ， 让 意大利 人 做 情人 ， 让 瑞士 人 来 组 织 这 一 
切 ， 世 界 就 会 变 成 天 堂 。 与 此 类 似 可 以 说 : 如 果 雄 才 大 略 者 做 法 官 ， 不 通 世 故 者 做 上 T 专 家 ， 超 级 敏感 者 做 时 尚 专家 ， 隐 蔽 故居 者 


做 卫生 局 长 ， 而 让 外 向 者 来 做 销售 ， 世 界 就 会 变 成 天 堂 。 


如 果 雄 才 大 略 者 做 法 官 ， 不 通 世故 者 做 上 T 专 家 ， 超 级 敏感 者 做 时 尚 专家 ， 隐 蔽 雪 居 者 做 卫生 局 长 ， 而 让 外 向 者 来 做 销售 ， 世 
界 就 会 变 成 天 堂 。 


他 们 ， 相 反 这 些 工 作 也 是 他 们 干 得 


原则 上 ， 没 有 什么 工作 是 内 向 者 做 不 了 的 。 真 没有 ”是 没有 。 有 人 认为 销售 和 舞台 不 适合 
舞台 上 推销 自己 的 政治 立场 才 赢 得 大 选 


来 的 。 不 然 默 克 尔 怎么 当 上 德国 总 理 的 ， 奥 巴 马 怎么 当 上 美国 总 统 的 ?他 们 正 是 通过 在 大 舞 
一 一 他 们 都 是 内 向 者 。 


当然 下 面 这 点 也 是 事实 : 这 样 的 成 绩 需要 内 向 者 付出 更 多 的 精力 和 更 多 克服 自我 。 即 使 我 们 怀 有 伟大 的 想法 ， 我 们 天 生还 是 
不 适合 生活 在 聚光灯 下 。 在 宽大 的 办 公 室 里 或 者 作为 往返 于 斯 图 加 特 、 悉 尼 和 斯 德 哥 尔 摩 的 空中 飞人 ， 我 们 也 很 难 做 出 自己 最 好 
的 成 绩 ， 而 且 压 力 、 监 控 和 匮乏 的 自由 空间 也 会 损害 我 们 的 工作 ，。 


相反 ， 有 趣 的 工作 、 独 自 工 作 的 机 会 、 休 息 室 、 熟 悉 的 脸庞 、 长 远 的 项 目 和 同心 协力 的 团队 气氛 则 有 助 于 提高 我 们 的 工作 成 
绩 。 善 于 思考 的 内 向 者 清楚 地 知道 自己 的 长 处 和 短处 ， 可 以 尽 可 能 合理 地 安排 自己 的 工作 。 










































































正如 阿尔 弗 雷 德 ` 希 区 柯 克 。" 希 区 柯 克 先生 面 对 下 epee ae “他 过 去 的 导演 助理 格林 下 ` 因 此 他 总 是 与 同一 套 电影 班子 共 
事 。“ 合 作 初 始 ， 这 位 大 师 也 会 以 内 向 者 的 方式 解除 紧张 气氛 。 他 独自 在 幕后 或 者 安静 地 与 main 起 过 一 遍 场景 ， 细 致 地 讲解 自己 的 
期 待 。 这 样 就 避免 了 开拍 时 的 混乱 。 他 常常 都 不 在 拍摄 现场 。38 










































































很 明显 : 自由 职业 、 自 主创 业 或 者 身 居 高 职 的 人 更 容易 (一 定 程度 上 ) 自行 确定 ,与 谁 ， 在 哪里 ,干什么 和 干 多 少 。 自 己 选 
择 了 更 好 发 挥 内 向 优势 的 工作 的 那些 人 ， 也 比较 容易 自行 做 出 决定 。 
雄才大略 型 内 向 者 特别 能 够 在 企业 管理 、 审 计 、 法 务 或 者 行政 领域 从 事 解 决 问题 和 分 析 类 任务 。 


ee 名 者 特别 擅长 在 培训 复杂 话题 时 对 事物 提出 疑问 并 予以 推进 。 而 诸如 喜剧 演员 、 小 品 演员 或 者 内 向 者 漫画 师 这 些 工 作 ， 他 们 也 
很 在 行 
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EZ BUR Ye EET OR EL SARA TT. PEA OE BRA TTI heute, ANY AE AS BEE mn 
作 环 境 ， 他 们 比 一 般 人 更 多 地 独立 创业 ， 或 者 从 事 一 些 有 创意 但 收入 不 高 的 工作 。?? 


隐 苹 扑 居 型 内 向 者 很 乐意 帮助 和 推动 别人 适合 从 事 比 如 医疗 、 护 理 、 教 育 、 人 事 相 关 岗 位 。 如 果 从 事 教师 ， 他 们 往往 怀 着 理想 主义 起 步 ， 最 
终 因 工 作 环 境 而 绝望 。 







































































































































































实质 、 坚 持 、 全 局 观 、 直 觉 和 同情 心 一 内 向 者 有 自己 完成 工作 的 方式 。 你 要 意识 到 自己 独特 的 优势 ， 按 照 自己 本 性 来 工作 。 几 乎 所 有 的 工作 
都 不 只 有 一 种 解决 途径 ， 许 多 方法 都 可 以 带 来 成 功 。 一 个 非凡 的 想法 无 论 通 过 与 决策 者 单独 谈话 还 是 集体 讨论 都 可 以 贯彻 下 去 。 通 过 网 络 视频 
举行 的 表决 性 谈话 有 男 1 私人 会 痰 同样 重要 的 优势 。 一 个 新 的 广告 标语 既 可 以 在 创意 团队 里 也 可 以 独自 一 人 设计 出 来 。 不 要 羞 于 展现 
出 你 内 向 者 的 天 赋 和 品位 ， 最 终 重 要 的 是 结果 而 不 是 方法 。 
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许多 年 前 我 在 一 个 培训 班 听 到 一 句 话 ， 让 我 感 党 纯粹 是 利己 主义 ， 后 来 一 直 让 我 的 观念 有 所 偏离 : “无 论 你 是 作为 培训 师 、 
教练 还 是 咨询 师 出差 ， 你 需要 是 房间 里 过 得 最 好 的 那个 .。“ 


“无 论 你 是 作为 培训 师 、 教 练 还 是 咨询 师 出 差 ， 你 需要 是 房间 里 过 得 最 好 的 那个 。” 


如 今 我 早已 经 明白 : 这 句 话 是 对 的 。 甚 至 说 ， 这 句 话 是 影响 我 职业 之 路 的 重要 认识 。 自 从 我 以 此 为 行为 准则 ， 我 也 许 并 不 非 
得 是 所 有 人 中 过 得 最 好 的 那个 ， 但 是 我 明显 地 更 容易 应 对 工作 中 的 压力 ， 因 为 无 论 是 在 办 公 室 还 是 出 去 开会 ， 我 安排 自己 今天 的 
工作 时 ， 不 会 让 自己 走 到 精力 储备 的 边缘 。 从 那 以 后 我 不 仅 感 觉 更 舒服 了 ， 工 作 也 更 有 效率 和 有 创意 了 。 工 作 中 需要 多 跟 人 打 交 
道 和 多 出 差 的 内 向 者 也 说 到 相同 的 体验 : 














前 文 提 到 过 的 莱 纳 -维尔 德 不 仅 是 电影 编导 ， 也 是 一 个 形象 风格 养 成 公司 的 老板 。 通 过 有 意识 地 为 自己 设 定 界限 ， 他 确立 了 自己 工作 的 定 
SN 车 时 ， 为 了 不 再 让 绷 紧 的 神经 更 为 紧张 ， 我 关 掉 音 乐 。 我 尽 可 能 避免 坐 飞机 ， 去 年 以 来 我 取消 了 所 有 订阅 的 专业 杂 
出 去 开会 和 做 报告 时 ， 我 会 在 前 一 天 晚上 到 达 以 让 身体 有 足够 的 时 间 去 适应 陌生 的 环境 。 前 我 会 努力 让 自己 平静 下 来 ， 这 有 助 于 我 
克服 面 对 很 多 人 时 的 紧张 情绪 ， 
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在 安静 祥和 的 气氛 中 奴才 大 略 型 和 超级 敏感 型 内 向 者 能 够 在 最 大 程度 上 展现 自己 的 能 力 和 愿望 。 独 立 创业 的 人 可 以 为 自己 逆 
造 这 样 的 氛围 ， 甚 至 将 其 打造 成 个 人 品牌 形象 。 在 中 型 和 大 型 企业 ， 想 要 脱离 无 处 不 在 的 忙碌 则 明显 困难 很 多 。 尤 其 是 办 公 空间 
条 件 剥 夺 了 内 向 者 想 要 深思 熟 虑 获得 成 果 的 前 提 条 件 一 一 自己 的 办 公 室 。 


对 为 无 论 办 公 室 是 叫 通 间 大 办 公 室 或 者 是 叫 流行 的 * 开 放空 间 ”， 都 是 令 人 紧张 的 工作 环境 ， 如 巴塞 尔 的 诺华 园区 的 设计 是 以 团队 合作 和 深化 
交流 为 导向 的 。 这 种 工作 形式 是 服务 外 向 者 的 ， 如 果 能 够 顺畅 地 交流 ， _ 季 们 就 能 够 忘掉 吵闹 和 混乱 ， 真正 做 出 最 具 创 新 性 的 工作 。 这 种 强加 的 
& 同 工作 方式 让 内 向 者 疲惫 不 堪 ， 他 们 在 刺激 比较 少 的 环境 中 才能 以 最 好 的 方式 开始 工作 。 《劳动 力 管理 》 (Workforce Management) 3 
志 的 主编 之 一 ， 马 科斯 : 米 末 利 西 在 描述 脸 书 或 者 谷歌 这 些 企业 强 刺激 的 大 空间 工作 环境 时 ， 说 出 了 内 向 者 的 感觉 “安静 的 孩子 在 教室 里 是 
另类 ， 而 这 些 工 作 环境 是 教室 的 翻版 。“100 
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不 管 怎么 样 ， 诺 华 园区 办 公 室 的 个 人 工作 台 还 是 有 一 些 玻璃 隔 开 并 配 以 透明 窗帘 的 。 在 其 他 企业 也 有 类 似 的 情况 : 如 果 需 要 
安静 工作 和 设计 方案 的 话 ， 在 家 办 公 或 者 馈 到 没 人 的 会 议 室 里 ， 也 是 允许 的 。 这 对 高 度 敏感 型 内 向 者 的 帮助 是 有 限 的 。 对 他 们 来 
说 ， 各 种 刺激 都 是 负担 ， 远 远 超过 身边 其 他 人 的 想象 。 他 们 如 何 撑 过 一 天 呢 ? 


“我 们 需要 自己 少 做 安排 ”， 一 个 通过 10 年 工作 经 避免 过 分 刺激 和 筋疲力尽 的 超级 敏感 型 内 向 者 说 道 。 她 每 天 早 
上 最 早 进入 办 公 室 ， 利 用 晨 间 安静 的 时 间 来 集中 精力 工作 。 日 间 ， 她 总 是 戴 上 耳机 来 屏蔽 环境 的 噪声 : “同事 们 对 我 不 愿 被 打扰 
的 想法 表示 尊重 。 我 的 女 上 司 也 了 解 : 我 愿意 拿 出 时 间 工 作 ， 并 且 我 的 工作 往往 完成 得 很 完美 。 ”不 过 她 最 近 换 到 窗 边 的 一 个 办 
公 桌 ， 这 对 她 特别 有 利 : “仰望 天 空 让 我 能 够 通 透 呼吸 。 










































































简 而 言 之 
轻松 的 工作 不 仅 是 与 环境 有 关 。 更 重要 的 是 : 你 与 同事 关系 如 何 ? 不 要 给 同事 造成 缩 头 乌龟 〈 不 交流 ) RAB EAE (EWS) 的 印象 。 SS 
的 要 求 之 一 就 是 维护 关系 。 每 天 至 少 为 此 留 出 半 小 时 的 时 间 ， 去 趟 咖啡 同 ， 探 头 看 看 旁边 办 公 室 或 者 在 开会 前 闲谈 时 表现 出 乐于 交流 的 态度 
你 越 主动 与 人 交流 ， 就 越 容 易 适 时 说 * 不 “或 者 划 清 界限 。 





45 ”与 外 向 者 合作 


Bio Fisk 2 Fe ä 





他 们 像 水 与 火 : 左 脑 发 达 的 内 向 者 和 右 脑 思考 的 外 向 者 。 他 们 都 很 上 进 和 自信 。 内 向 者 认为 自己 在 专业 上 优势 明显 ， 外 向 者 
则 更 擅长 独立 自主 和 处 理 错 综 的 关系 。 与 他 们 本 性 相符 ， 内 向 者 更 多 以 学 者 、 工 程 师 或 者 数学 家 的 身份 从 事 监 督 工作 或 者 担任 关 
键 职 位 ， 而 外 向 者 在 销售 和 市 场 、 名 片 社交 聚会 、 行 业 协 会 和 商务 午餐 中 独 领 风骚 。 


务实 的 内 向 者 始终 聚焦 于 业务 ， 而 注重 关系 的 外 向 者 则 想 要 处 处 着 源 。 


这 些 都 是 陈 词 小调 ， 它 们 在 很 多 公司 是 不 得 不 接受 的 现实 。 如 果 外 向 型 文化 为 主导 ， 而 人 事 领 导 和 管理 层 都 对 此 置之不理 ， 
如 果 内 向 者 和 外 向 者 相互 暗 瞳 地 嫉妒 和 鄙视 ， 如 果 内 向 者 在 小 屋 里 工作 ， 而 外 向 者 成 为 聚光灯 下 的 明星 ， 这 些 都 令 内 向 者 失意 ， 
也 令 公司 蒙受 损失 。 因 为 公司 的 成 功 既 需要 内 向 思维 者 的 谨慎 、 续 密 和 聪慧 ， 也 需要 外 向 行动 者 的 做 生意 特长 、 交 际 能 力 和 实用 
主义 。 


采 埃 孚 公司 的 人 事主 管 伯 恩 哈 德 : 威 格 特 这 样 来 表述 : 


“如 果 老 板 是 个 外 向 者 ， 他 的 副手 最 好 是 一 个 内 向 者 ， 反 之 亦 然 。 内 


向 者 像 安 全 网 一 样 保障 了 公司 业务 成 果 ， 外 向 者 爱 冒 险 并 在 钢丝 绳 上 谨慎 地 保持 平衡 。 当 外 向 者 知道 内 向 者 在 危急 关头 会 帮 他 一 


把 ， 稳 稳 地 防止 他 失足 跌落 时 ， 他 就 敢 在 高 空 行走 。” 


这 种 配合 方式 的 前 提 是 思考 者 和 行动 者 相互 信任 ,重视 对 方 的 优点 : 
左 脑 思考 的 内 向 者 右 脑 行动 的 外 向 者 


优异 的 专业 知识 

HEN, REA 

以 理论 、 成 果 和 过 程 为 导向 

专注 和 实质 ， 需 要 以 安静 和 隐 退 为 前 提 


一 个 接 一 个 完成 任务 ， 每 个 工作 实打实 结束 


优异 的 交往 能 力 

冲动 、 思 考 短暂 

以 时 间 、 客 户 和 机 遇 为 导向 

实用 主义 优化 者 ， 数 量 为 重 

抓 住 每 个 机 遇 ， 却 让 很 多 工作 天 折 


说 话 简短 ， 受 用 行动 说 话 (IWER, Guer 
不 太 需 要 赞扬 ， 有 顾虑 会 提出 ， 及 时 停止 狂热 | 需要 很 多 赞扬 ， 有 顾虑 会 保留 ， 会 热情 奔放 


将 这 两 极 的 行为 描述 理解 为 资源 而 不 是 私人 攻击 是 特别 重要 的 。 外 向 者 无 须 对 此 多 虑 ， 他 们 本 身 也 是 如 此 闪 亮 ， 在 西方 国 
家 ， 美 国 更 甚 ， 外 向 者 的 行为 方式 是 工作 单位 所 乐于 见 到 和 推进 的 。 内 向 者 可 能 会 更 严重 地 面临 被 忽视 的 境况 ， 因 此 导致 的 职业 
天 人 花 板 ， 只 要 他 们 可 以 理解 和 顺应 外 向 者 的 行为 方式 ， 也 是 比较 容易 避免 的 。 


内 向 和 外 向 型 行为 方式 在 其 本 源 上 是 受制 于 基因 的 。 这 意味 着 : 当 外 向 者 (在 内 向 者 看 来 ) 吹 咕 自 己 、 提 高 自己 威望 时 ， 他 
们 并 非 为 了 掩盖 内 向 者 的 光芒 而 这 样 做 ， 这 是 他 们 的 直觉 行为 ， 符 合 他 们 的 本 性 。 类 似 的 ， 内 向 者 也 并 非 出 于 谦虚 而 不 爱 出 头 : 
他 们 只 是 感觉 表现 的 低调 并 专注 于 实质 更 自然 。 


内 向 的 你 去 理解 外 向 者 的 话 ， 有 三 种 方法 可 以 与 外 向 者 比肩: 


方法 1: 接受 。 你 是 隐藏 的 大 人 物 或 者 孤独 的 天 才 ， 这 种 身份 让 你 很 是 自信 和 喜悦 。 因 此 ， 若 是 爱 交 际 的 外 向 者 将 你 有 很 高 
参与 度 的 成 果 广 而 告 之 并 成 功 推销 ， 会 让 你 党 得 非常 有 效 。 你 的 态度 背后 的 认识 是 : 内 向 者 有 内 在 驱动 力 ， 相 应 地 更 多 关注 任务 
和 成 绩 。 相 较 之 下 ， 外 向 者 想 要 感觉 良好 则 更 需要 别人 的 认同 。 一 部 分 人 觉得 开心 的 事情 并 非 让 另 一 部 分 人 开心 。 


方法 2: 外 向 。 你 比 以 往 更 注意 让 自己 的 成 就 被 人 听 到 、 看 到 或 赏识 。 你 要 用 原先 推进 实质 性 工作 时 那 种 韧劲 来 做 好 自我 推 
销 这 项 “工程 ”。 注 意 : 你 要 及 时 将 目光 投向 自己 的 努力 和 成 就 ， 别 等 到 成 功 完成 工作 了 才 去 天 注 。 


方法 3: 融合 。 与 自己 信任 的 一 个 外 向 者 合作 。 史 蒂 夫 :乔布斯 和 斯 蒂 芬 - 沃 兹 尼 亚 克 、 马 克 - 扎 克 伯 格 和 雪 莉 :又 德 伯 格 、 比 尔 - 































































































克林顿 和 和 希拉 里 克林顿， 他 们 都 是 外 向 者 和 内 向 者 合力 要 强 过 单 人 的 例子 。 优 势 的 联合 发 挥 不 一 定 会 长 久保 持 ， 往 往 也 不 会 长 
久 。 然 而 只 要 你 正在 与 一 个 外 向 伙伴 合力 前 行 ， 那 么 合作 一 定 要 在 两 人 权利 和 地 位 平等 的 前 提 下 进行 。 
简 而 言 之 
比尔 ; 盖 蒋 ， 安 格拉 - 默 克 尔 ， 马 克 ` 扎 克 伯 格 或 者 名 誉 教皇 本 等 都 证 明了 : 内 向 者 并 非 仅 是 乙 级 比赛 的 水 平 。 雄 才 大 略 型 和 不 通 世 故 型 内 向 者 
往往 在 非常 光 眼 的 世界 典 峰 地 位 上 。 与 超级 敏感 型 或 者 隐蔽 热 居 型 内 向 者 不 同 ， 前 二 者 不 太 容易 为 刺激 过 剩 或 者 社交 恐 恨 所 扰 。 据 英国 的 阿 什 
里 奇 商学 院 进行 的 一 项 调查 现实 ， 雄 才 大 略 型 和 不 通 世 故 型 即使 面 对 外 向 者 也 是 旗 鼓 相当 。 参 加 调查 的 来 自 奥地利 格拉 茨 的 女 心理 学 家 萨 宾 ， 
白 格 纳 说 ， 在 较 高 的 领导 层 中 安静 的 举止 被 理解 为 \ 作 为 有 才能 的 高 贵 克制 的 领导 者 ， 他 们 也 乐意 收 起 自己 的 锋芒 ^。101 













































































46 在 团队 中 友 挥 重要 性 





具有 较 高 不 通 世故 或 隐蔽 霍 居 特征 的 人 常常 会 有 在 团队 中 被 人 忽视 的 经 历 。 他 们 自己 认为 这 一 点 的 原因 在 于 他 们 没有 表现 出 
PE. I. HIER: 不 通 世 故 型 内 向 者 低估 而 隐蔽 故居 者 高 佑 了 别人 对 于 他 们 成 功 的 意义 。 不 通 世 故 者 将 专业 技能 视 为 
一 切 的 衡量 标准 ， 却 忽视 了 人 的 因素 ， 而 隐蔽 盐 居 型 内 向 者 总 担心 自己 满足 不 了 别人 的 要 求 。 两 者 都 使 得 在 团队 中 扮演 领导 或 者 
引 人 注 目的 角色 变 得 艰难 。 

学 一 毕业 ， 菲 利 普 就 被 一 家 小 型 医疗 技术 公司 招来 开发 一 种 创新 型 成 像 技术 。 他 独自 为 技术 突破 打下 了 基础 。 一 年 后 ， 公 司 新 来 了 叫 塞 巴 斯 
带 安 的 工程 师 ， 菲 利 普 上 学 期 间 就 认识 他 。 如 今 三 年 过 去 了 ， 菲 利 普 继续 完善 着 自己 的 发 明 。 同 事 都 认为 他 是 天 才 的 孤独 思考 者 ， 一 整 天 都 沉 
迷 于 工作 而 不 与 外 界 交 往 。 在 此 期 间 ， 塞 巴 斯 带 安 变 得 事 ， 是 市 场 部 主管 ， 公 司 领导 层 也 要 听 他 的 意见 ; EE EP, wn 


TI 一 有 成 : 也 H zl JS, 
EE BORING a ES. IAEN R FE RTT SEE AE AN Dn, EE ST EAN ES SE PAD YS SA 
也 漠不关心 。 
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RERENATSEIBC. (EHERABERRRENS, PATH BAAN TEAMS SAREE, 
就 会 越 来 越 将 自己 置 于 不 利 境地 。 这 种 情况 下 ， 像 菲利普 这 样 的 人 只 有 两 条 路 可 走 : 或 者 退出 ， 或 者 继续 。 继 续 参加 团队 往往 是 
最 讨 巧 的 办 法 。 毕 竟 曾 经 在 所 做 的 工作 中 投入 很 多 ， 而 且 换 到 别处 未 必 能 这 样 受 重用 。 


但 是 如 果 一 个 不 通 世 故 型 内 向 者 不 想 巴 结 讨好 ， 又 觉得 自己 没有 那些 善 交际 的 同事 会 表现 ， 那 么 如 何 才 能 让 自己 凸显 出 来 ? 
想 要 维持 地 位 ， 最 好 要 更 换 方式 : 写 出 自己 的 成 功 而 不 是 空 口 邀 功 。 


大 多 数 内 向 者 更 有 能 力也 更 愿意 笔头 表达 。 此 外 ， 写 出 来 的 东西 也 更 永恒 。 而 且 在 发 邮件 、 博 客 或 者 发 表 文 章 这 些 领 域 ， 外 
向 者 跟 你 没 得 比 。 内 向 者 在 写作 的 时 候 所 在 意 的 东西 ， 对 很 多 外 向 者 来 说 耗 时 太 久 了 : 仔细 其 柄 字句 ， 论 证 滴水 不 漏 ， 透 彻 思考 


话题 。 


当然 ， 书 写 并 不 能 也 不 应 取代 团队 里 的 交流 ， 这 也 是 暗暗 发 挥 作用 的 极 好 机 会 。 还 有 一 点 好 处 : 字句 和 思想 你 都 写 出 来 了 ， 
用 嘴 说 出 来 也 就 容易 多 了 。 如 下 是 天 于 如 何 通过 书写 把 自己 的 成 就 表达 出 来 并 获得 认可 的 几 条 建议 : 


讲 清楚 成 绩 。 每 一 个 附 上 的 邮件 原文 都 有 此 用 。 不 要 直 白 地 说 : “附件 中 你 会 看 到 我 对 工作 报告 贡献 的 部 分 。” 而 是 
说 : “如 下 是 我 写 的 部 分 工作 报告 。 我 觉得 有 必要 更 为 清晰 地 呈现 我 们 的 技术 。” 只 是 多 了 一 句 话 ， 就 将 女 上 司 的 注意 力 转移 到 
你 写 的 东西 的 亮点 上 。 不 要 妄想 别人 会 无 由 头 地 注意 到 你 的 工作 成 绩 。 


凸显 自己 的 专家 形象 。 如 果 你 有 专家 水 平 的 知识 ， 并 且 这 些 知 识 也 有 益 于 他 人 的 话 ， 就 跟 同事 分 享 一 下 吧 。 写 一 篇 内 网 传播 
的 业务 通讯 或 者 发 送 网 媒 上 的 文章 ， 比 如 博客 文章 或 者 共享 的 幻灯 片 文章 。 有 助 提升 形象 的 是 短小 、 实 用 的 文章 。 


夸赞 、 喜 悦 和 欣赏 。 不 通 世故 型 和 隐蔽 堆 居 型 内 向 者 不 是 能 够 突然 触发 灵感 或 者 热情 地 拍 同 事 肩膀 的 那 类 人 。 一 封 短 邮件 就 
能 弥补 锥 持 的 不 足 : “亲爱 的 本 ,我 仔细 思考 了 一 下 你 的 想法 。 我 认为 你 的 建议 很 有 前 景 ， 期 待 与 你 一 起 推进 这 一 新 方法 。” 


同时 发 去 与 天 系 有 关 的 信息 。 不 通 世故 型 内 向 者 习惯 于 按照 自己 说 话 的 方式 就 事 论 事 地 写作 。 推 掉 一 个 时 间 安 排 可 能 听 起 来 
是 这 样 : “明天 上 午 我 很 有 可 能 不 在 办 公 室 。 祝 好 。” 这 种 不 客气 的 语气 会 让 人 怀疑 你 到 底 对 见面 有 否 兴趣 。 更 好 的 做 法 是 : 每 
封 邮件 都 插入 一 些 解释 性 话语 ， 让 关系 变 得 柔和 些 : “周三 可 以 吗 ?我 非常 期 待 与 你 会 谈 。 致 以 美好 祝福 ! ”小 小 的 改动 却 以 你 
内 向 的 风格 表达 出 你 很 珍视 与 团队 成 员 的 合作 。 


将 知识 付 诸 发 表 。 如 果 你 将 自己 的 思想 整合 成 纲领 ， 将 自己 项 目 中 的 突破 发 表 在 日 常 报纸 上 ， 将 知识 发 表 在 专业 期 刊 或 者 将 
研究 认识 写成 一 篇 学 术 论文 ， 你 会 双重 受益 : 提高 自己 的 声誉 ， 同 时 防止 他 人 窃取 你 的 成 果 。 





























































































































简 而 言 之 
与 项 目 主管 开会 或 谈话 时 也 要 注意 : 想 要 在 团队 中 提高 自己 的 地 位 ， 无 须 自我 吹 喧 。 只 要 能 被 人 意识 到 你 是 内 行人 就 够 了 。 这 里 有 三 个 重要 法 
WW: 1. 用 正面 的 话 来 表达 你 的 兴趣 点 和 观点 : “这 个 项 目 令 我 着 迷 ， 因 为 ….”" 我 很 关心 ….“\ 我 认为 很 快 就 …. 真 是 个 好 机 会 “。2 . 往 好 处 说 自 






























































性 ， 你 也 就 显得 更 为 自信 : “ 塞 巴 斯 带 
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不 要 说 : “PETA. "WM: “我 在 工作 的 时 候 就 把 切 学 了 。”“3. 如 果 你 能 凸显 别人 的 重 
在 与 客户 会 谈 时 提出 ..…. 我 认为 很 有 希望 在 技术 上 实现 这 动议 。” 
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47 ”设身处地 为 顾客 着 想 





内 向 者 不 适合 做 销售 一 一 人 事 们 都 这 么 说 。 销 售 不 适合 我 一 一 这 几乎 是 所 有 内 向 者 的 信条 。 电 话 推 销 是 赤裸 裸 的 恐怖 一 一 
这 一 点 我 会 脱口 而 出 表示 赞成 。 如 果 我 依靠 这 个 ， 也 许 独立 这 种 冒险 对 我 来 说 在 十 几 年 前 的 干 禧 之 交 时 就 停止 了 。 


好 消息 是 : 我 们 错 了 ， 都 错 了 


内 向 者 也 能 销售 。 至 少 能 跟 外 向 者 一 样 好 ， 甚 至 更 好 。 因 为 顾客 要 求 越 高 ， 服 务 水 准 越 高 ， 产 品 越 完善 ， 销 售 越 是 与 内 向 者 
的 想象 有 所 不 同 : 兜售 、 说 服 、 电 话 袭 击 、 成 群 的 推销 员 。 或 者 换 较 新 的 说 法 : push-marketing (推送 式 营 销 ) 。 有 时 你 在 医 
生 那 里 会 经 历 这 种 推销 ， 比 如 当 个 性 化 健康 服务 需要 你 自行 承担 费用 时 ， 他 们 会 用 加 强 刺激 的 话 : “这 个 会 让 你 重 获 健康 。” 


现代 的 销售 方式 有 所 变化 : 用 好 的 解决 方案 和 有 了 吸引 力 的 产品 。 为 了 成 功 做 好 营销 ， 你 既 不 需要 销售 的 套话 也 不 需要 塑造 什 
么 销售 员 性 格 。 正 相反 。 


朋友 介绍 的 空间 装 涡 师 迟钝 而 笨拙 ， 抓 耳 挠 肘 ， 说 话 显得 很 紧张 一 像 所 有 不 会 推销 自己 和 自己 产品 的 人 。 他 推荐 的 用 
ER 不 同 于 客户 的 想象 一 好 于 组 象 ， 熟 悉 的 客厅 ee 这 位 专业 装 洽 师 还 顺便 给 沙发 又 扎 上 再 个 布料 装饰 。 
我 们 也 用 这 个 做 枕头 ， 玄 关 的 座 椅 也 需要 一 个 新 的 套 布 
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新 沙发 的 布料 令 
我 ， 顾 客 脱口 而 4 
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营销 的 立身 之 本 在 于 ， 要 设身处地 为 客户 、 委 托 人 或 者 病人 着 想 ， 与 他 们 建立 良好 关系 ， 了 解 他 们 的 需求 并 开发 出 有 趣 、 有 
吸引 力 的 产品 或 服务 。 你 的 内 向 优势 在 各 个 方面 都 会 产生 影响 : 


谢 力 和 坚持 。 客 户 维护 和 销售 并 非 以 销售 谈话 开始 ， 而 是 始 于 你 更 新 网 页 或 者 网 上 简介 时 、 产 生 新 的 产品 或 服务 的 想法 时 、 
特色 鲜明 地 展示 商品 或 者 打造 一 个 对 顾客 而 言 魅力 难 挡 的 产品 或 服务 时 。 最 好 你 在 需要 项 目 之 前 就 已 经 开始 获得 顾客 。 影 响 需要 
思考 , 需 这 是 典型 的 内 向 优势 。 








平静 和 耐心 。 大 多 数 内 向 者 以 其 低调 表现 获得 认同 ， 他 们 的 苞 持 有 助 于 顾客 建立 信任 。 特 别 是 有 强大 支付 能 力 的 购买 者 和 商 
业 客户 看 重 的 是 能 够 独立 决断 、 免 受 推销 员 压 迫 的 感觉 。 


倾听 和 询问 。 成 功 的 销售 需要 正确 和 一 对 一 地 评估 顾客 的 需求 。 你 越 能 在 情况 介绍 或 者 销售 谈话 中 倾听 客户 ， 越 巧妙 地 询 
问 ， 你 就 越 能 容易 地 发 现 顾客 的 需求 ， 越 能 让 自己 的 产品 和 服务 符合 顾客 的 需求 并 明确 它们 的 用 途 。 


分 析 和 实质 。 顾 客 如 今 比 过 去 能 够 更 容易 地 通过 更 广泛 的 渠道 获取 信息 。 他 们 期 待 好 的 购物 体验 、 一 流 的 服务 、 认 真 和 私人 
的 销售 意见 。 因 此 销售 者 要 懂 点 专业 。 滔 滔 不 绝 、 假 装 热情 、 上 暗暗 施 压 不 是 销售 ， 而 会 若 人 发 火 。 重 要 的 是 ， 不 要 把 所 有 有 利于 


忠诚 和 稳定 。“ 卖 出 一 辆 汽车 并 非 一 个 生意 的 结束 ， 而 是 一 段 关 系 的 开始 ”， 汽 车 业 先锋 享 利 :福特 曾 如 是 说 道 。 这 种 思维 
方式 很 适合 内 向 者 ， 适 应 他 们 更 乐于 维护 少 而 精 的 关系 的 喜好 。 外 向 者 那里 我 们 经 常 听 到 这 样 的 话 : “我 有 这 么 多 名 片 ， 都 不 知 
ESET. ”你 对 客户 的 忠诚 会 让 你 赢得 竞争 。 要 把 稳定 的 客户 放 在 最 重要 的 位 置 ， 即 使 目前 还 没有 什么 新 项 目 ， 道 咒 和 邀请 
都 是 很 好 的 维护 关系 的 方法 。 


























内 向 者 不 喜 毛 遂 自 荐 ， 不 喜 与 别人 谈论 自己 的 功绩 。 但 下 面 这 种 不 一 样 的 方法 或 许 能 合 他 们 的 心意 。 美 国 的 草 营销 专家 迪 思 -杰克 还 想 出 这 一 办 
法 : Kerl 具有 潜在 购买 欲望 的 顾客 ， 并 给 他 们 发 送 一 封 非常 简短 的 邮件 ， 内 容 为 * 在 寻找 …“， 当 你 的 邮件 en, 
客 心中 所 想 时 ， 那么 客户 的 需求 就 得 型 了 满足 。 .杰克逊 最 初 的 一 封 邮件 “你 是 否 还 在 寻找 .…” 主 要 目标 群体 是 对 房地产 有 兴趣 的 客户 
中 写 道 : “你 是 否 一 直 在 寻找 乔治 城 的 房子 ? “这 是 邮件 的 全 部 内 容 。 这 简短 的 一 个 问 句 没有 泄露 任何 信息 ， 也 没有 做 出 任何 承诺 ， al 


了 一 番 讨 论 。 客 户 们 都 主动 上 门 一 ee = 
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第 十 一 章 “” 友 现 你 的 领导 优势 




















首先 ， 最 重要 的 事情 是 ， 对 于 安静 者 来 说 ， en 就 像 喧闹 者 一 样 。 卓 越 的 内 向 者 有 : 例如 ， 构 建 了 足以 影响 世界 的 商业 模式 的 谷歌 
的 创办 人 拉 里 - 佩 奇 ， 好 几 个 国家 的 发 言 人 的 英国 女 i 界 顶级 的 运动 员 泰 格 -伍兹 ， 获 得 奥斯卡 奖项 的 梅 丽 尔 .斯 特 里 普 ， 算 得 上 是 在 大 众 
视野 中 最 有 名 的 电视 主持 人 君 特 in. DIR A 时 代 的 和 科技 成 就 改变 世界 的 人 ， 如 杰克 基 比 ， 他 发 明了 集成 电路 。 


从 沃 伦 :巴菲特 到 安吉 丽 娜 - 朱 莉 ， 这 些 声 名 赫赫 、 名 利 双 收 或 成 就 非 几 的 人 中 ， 很 多 都 认为 自己 是 内 向 的 。 他 们 要 么 是 在 Bea 

BURR SEA, BA we AA mër Rom ZEN ATE A IN AES TE RER EC -斯 皮尔 伯 格 的 
创造 力 是 其 中 的 典范 ， 他 们 对 大 量 的 工作 岗位 、 营 业 额 和 社会 变革 产生 巨大 了 的 影响 。 这 一 章节 将 会 告诉 你 ， oP RAE MA de 
入 领导 阶层 的 一 以 及 为 什么 对 于 性 格 内 向 的 人 来 说 ， 领 导 阶层 是 他 们 的 最 佳 生存 场所 。 
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48 成 为 领导 者 


雄才大略 型 





雄才大略 型 内 向 者 是 天 生 的 领导 者 ， 而 超级 敏感 型 、 不 通 世 故 型 和 隐蔽 看 居 型 内 向 者 则 与 之 相反 ， 他 们 需要 更 多 的 激励 : 
入 领导 层 、 掌 握 重大 权柄 和 成 为 项 炎 人士。 雄才大略 型 内 向 者 是 朴实 的 思想 家 ， 他 们 非常 符合 人 事 部 门 的 期 望 ， 而 超级 敏感 型 、 
不 通 世故 型 和 隐 菩 扑 居 型 的 内 向 者 却 经 常 不 在 决策 者 的 考虑 范围 之 内 。 这 三 种 人 跟随 自己 内 心 的 想法 默默 地 完成 工作 和 提出 点 
子 ， 因 此 他 们 的 创造 力 没 有 在 众人 面前 展现 出 来 ， 也 就 很 少 能 够 抓 住 事业 晋升 的 机 会 。 这 实在 让 人 气愤 。 


或 者 我 们 可 以 战略 性 地 思考 ， 在 利 基 市 场 中 寻找 幸运 。 


过 专攻 某 一 领域 或 显示 出 与 主流 完全 不 同 的 鲜明 特征 ， 就 能 够 从 运用 传统 策略 来 谋求 事业 成 功 的 竞争 者 中 脱颖而出 。 尤 其 
是 不 通 世 故 型 的 内 向 者 ， 他 们 更 善于 运用 这 种 方式 。 因 为 他 们 在 自己 擅长 的 领域 做 事 十 分 细致 认真 ， 不 会 为 竞争 伦 心思。 由 于 深 
入 专攻 某 一 领域 ， 使 他 们 成 为 独一无二 的 人 存在， 他们 一 定 不 会 再 被 别人 忽视 。 


安娜 : 温 图 尔 就 是 其 中 一 个 很 好 的 例子 。 她 在 30 岁 出 头 的 时 候 出 任 时 尚 编辑 并 赢得 了 \ 时 尚 女王 “这 一 称号 ， 出 版 社 的 老板 康泰 -纳什 不 计 任何 
代价 都 要 聘 HE 她 到 美国 版 的 Vogue。 为 了 达到 这 样 的 成 功 ， 安 娜 温 图 尔 13 岁 开始 就 一 E 当时 Vogue 的 女 总 编 依旧 在 职 AT al 
诱 她 ， 杂 志 社 付出 了 几 近 双 倍 的 年 薪 。 但 安娜 温 图 尔 唯一 需要 考量 的 是 尽 可 能 实现 工作 自由 ， 因 此 当时 出 版 社 特地 为 她 设立 了 创意 总 监 这 


全 新 的 职位 。 



































































































































这 么 看 来 你 反而 可 以 在 大 多 数 竞 争 对 手 都 觉得 生存 困难 的 职场 中 追求 成 功 。 要 想 这 种 利 基 的 策略 获得 成 功 ， 就 需要 跟随 自己 
内 心 的 声音 。 超 级 敏感 型 和 隐蔽 扑 居 型 内 向 者 如 果 感 兴趣 的 话 ， 可 以 参加 大 学 的 远程 课程 进行 学 习 ， 探 索 不 同 职业 ， 尽 管 乍 看 之 
下 ， 这 些 工作 你 可 能 不 适合 ， 或 者 在 没有 想 出 周密 事业 计划 的 情况 下 追求 自身 深 为 关切 的 事情 或 价值 。 由 此 你 能 赢 取 相 当 鲜 明 的 
个 人 竞争 优势 ， 再 没有 第 二 人 可 以 与 你 匹敌 。 
马尔 库 ` 维 莱 纽 斯 之 所 以 成 为 前 一 任 德国 安 联 保险 集团 最 优秀 的 经 理 ， 就 是 选择 了 这 一 道路 。 他 认为 自己 的 性 格 是 内 向 的 ， 但 身 兼 企业 顾问 、 
Roe Ee OREI. 除 此 之 外 ， hice SATIN EM 也 是 拥有 极 高 声誉 的 罗马 俱乐部 的 会 员 。 在 一 次 采访 中 他 说 : “我 想 成 为 广 
义 上 的 探险 家 。” 这 一 动力 解释 了 为 什么 他 能 在 众多 不 同 的 领域 中 大 放 异 彩 。* 这 是 一 份 职业 拼图 ， 它 包括 了 一 份 较为 稀少 的 专业 ， 而 这 份 专 


业 不 能 在 学 校 中 习 得 ， 只 能 从 生活 中 领 司 。 我 在 童年 时 明白 了 ， 与 众 不 同 不 是 缺陷 ， 而 是 一 种 价值 ， 这 条 经 验 深刻 他 影响 了 我 的 整个 成 长 过 
程 。 „104 
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经 历 独特 的 发 展 历程 能 够 摆脱 激烈 的 竞争 ， 也 就 是 说 : 人 们 能 够 较 少 受到 外 界 的 打扰 ， 能 够 更 好 地 施展 自己 的 才华 以 及 抓 住 
实现 自己 创意 的 机 会 。 然 而 ， 这 种 较 大 的 自由 也 需要 付出 一 定 代价 : 竞争 对 手 少 ， 市 场 也 相对 较 小 。 


竞争 对 手 少 ， 市 场 也 相对 较 小 。 


一 位 兽医 在 大 病 一 场 之 后 不 得 不 采用 同一 种 疗法 ， 他 坚持 自己 的 信念 并 创造 出 了 一 种 独特 的 疗法 ， 整 个 地 区 再 也 找 不 到 竞争 
对 手 。 前 往 利 基 市 场 的 道路 上 有 利 有 弊 : 一 方面 ， 原 本 喜爱 动物 的 人 强迫 自己 远离 他 心爱 的 宝贝 ; 另 一 方面 ， 不 再 只 是 寄 希 望 
能 拥有 越 来 越 多 的 流动 客户 ， 他 有 了 一 批 忠实 的 客户 。 


一 般 来 说 固定 的 职业 轨迹 比较 容易 在 安稳 中 人 牟利。 而 划 定 自己 职业 领域 的 人 应 该 也 享受 了 经 济 上 和 情感 上 的 双重 自由 。 只 要 
人 们 从 工作 中 感受 到 的 意义 重 于 所 在 的 职位 ， 那 就 是 成 功 的 。 

















不 通 世 故 型 内 向 者 为 事物 本 身 所 驱动 ， 超 级 敏感 型 和 隐蔽 壳 居 型 内 向 者 希望 能 在 一 项 工作 中 有 所 收获 并 感到 骄傲 。 出 自 内 心 的 动机 超脱 于 金 
、 名 望 和 特权 。 因 此 相 较 于 外 向 者 而 言 ， 内 向 者 在 心理 学 上 更 加 能 够 独自 找到 合适 的 道路 并 做 到 最 优秀 。 他 们 成 功 的 概率 很 大 : 因为 在 缝隙 
的 职业 变 得 不 那么 频繁 ， 独 立 思考 和 与 众 不 同 的 人 总 是 比较 容易 出 头 。 
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49 SREL MER SSS 





卡尔 .阿尔 布雷 希 特 算是 最 成 功 的 德国 企业 家 ， 他 是 阿尔 迪 南 北 商 业 集团 联盟 的 创始 人 。20 世 纪 60 年 代 开始 ， 他 将 母亲 的 旧 
式 小 店铺 扩建 成 为 世界 上 第 九 大 贸易 集团 。 直 到 2000 年 他 依然 掌握 着 这 家 连锁 折扣 店 的 命运 ， 与 此 同时 他 将 阿尔 迪 帝 国 的 未 来 
交 给 并 非 家 族 成 员 的 经 理 经 营 。 这 些 是 公众 了 解 到 的 关于 卡尔 -阿尔 布雷 希 特 的 全 部 内 容 。 他 回避 所 有 有 摄像 头 的 慈善 活动 和 行 
业 聚 会 。 一 篇 刊登 在 《焦点 》 杂 志 上 庆祝 他 90 岁 生日 的 文章 说 道 : “这 位 企业 家 所 拥有 比 他 的 财产 数值 更 多 的 大 概 是 他 不 原 出 
现在 公众 眼前 的 害羞 指数 吧 。” 105 


极度 的 内 向 性 格 和 出 色 的 管理 成 就 之 间 并 不 是 相互 排斥 的 。 虽 然 多 数 企业 认为 能 言 善 辩 、 性 格 强势 的 外 向 者 更 加 适合 做 管理 
者 ， 但 一 些 企业 认为 ， 外 向 者 的 黄金 时 期 已 经 结束 了 。 因 为 “2030 年 的 企业 领导 人 ”趋势 研究 报告 显示 ， 未 来 的 企业 将 会 比 现 
在 更 加 民主 。 人 力 资源 专家 托马斯 - 萨 特 尔 伯 格 对 此 陈述 了 理由 : “现在 的 职员 已 经 不 再 只 是 机 器 的 小 零件 ， 他 希望 以 自己 的 人 
格 特质 来 塑造 自己 的 工作 世界 。”106 


阶级 文化 和 指导 文化 渐渐 消逝 。 另 一 种 可 能 出 现 的 文化 将 会 代 蔡 他 们 。 内 向 者 的 领导 力 似 乎 有 了 用 武之 地 。 


管理 学 教授 亚当 -格兰特 召集 了 几 个 学 生 组 成 的 小 队 进行 一 场 比赛 。 比 赛 任 务 是 计件 折 革 衬衫 。iPod 作 为 奖品 会 颁发 给 钱 得 最 快 队伍 的 队员 。 
格兰特 没有 告诉 参与 者 ， 他 在 这 场 测 试 中 试验 了 不 同 的 管理 情况 ， 一 部 分 队伍 以 内 向 的 方式 领导 ， 而 另 一 部 分 以 外 向 的 方式 领导 。 此 外 ， 格 兰 
特 还 在 某 些 队伍 中 加 入 两 个 善于 出 谋划 策 的 队员 ， 他 们 知道 怎样 能 够 高 效 地 车 衬 衫 。 比 赛 进行 得 如 何 呢 ? 哪 一 个 队伍 折 的 衬衫 数量 最 多 

呢 ? 107 




































































比赛 最 终 胜利 的 是 拥有 内 向 领导 风格 和 聪明 头脑 的 队伍 。 原 因 是 ， 内 向 的 组 长 重视 能 想 出 好 主意 的 队员 ， 并 付 诸 实践 。 而 外 
向 的 组 长 却 与 此 相反 ， 他 不 允许 任何 人 提出 与 他 想法 不 同 的 疑问 ， 因 为 这 会 有 损 他 的 权威 。 没 有 机 灵 的 头脑 提供 主意 的 队伍 ， 他 
们 的 情况 几乎 是 完全 相反 的 : 外 向 型 的 领导 风格 能 使 被 动 的 组 员 加 快 工作 效率 ， 而 内 向 的 组 长 却 不 能 。 什 么 样 的 管理 行为 是 更 有 
效 的 呢 ， 这 取决 于 队伍 的 组 成 : 想 要 小 车 轮 乖 稍 听 话 ， 最 好 是 外 向 者 来 领导 ; 想 要 善于 思考 的 员工 能 做 出 更 多 的 成 绩 ， 那 就 需要 
内 向 者 来 领导 。 


Raheem, Sr Sne E 想 要 善于 思考 的 员工 能 做 出 更 多 的 成 绩 ， 那 就 需要 内 向 者 来 领导 。 


内 向 的 人 具备 成 为 明日 领导 者 的 理想 条 件 。 因 为 越 是 受过 高 等 教育 的 员工 ， 就 会 越 想 参与 对 话 与 决策 。 身 处 高 位 的 人 忽略 这 
种 愿望 ， 他 就 错失 了 员工 原本 能 够 创造 出 来 的 价值 。 阿 尔 迪 集 团 从 由 创始 人 领导 过 渡 到 由 外 来 者 领导 ， 这 个 过 程 进 行 得 十 分 顺 
利 ， 说 明 创始 人 了 解 所 有 内 向 领导 力 最 重要 的 特质 : 知人 ， 善 用 。 

简 而 言 之 
Na i ae 般 人 更 懂得 如 何 领导 ， 而 是 更 懂得 如 何 充分 发 挥 其 他 有 才 之 士 的 创造 力 和 才干 。 他 善于 让 身边 的 同事 都 参与 讨论 ， 齐心 协力 


DL An 型 的 内 向 老 发 出 最 大 的 光 和 热 。 不 管 是 项 目 合作 人 、 实 习 生还 是 外 部 提供 服务 者 ， 他 都 能 将 最 聪明 入 
人 才 汇 集 到 自己 身边 。 通 的 应 声 虫 则 更 适合 由 外 向 的 管理 者 来 领导 。 








































































































50 有效 的 激励 和 引导 





内 向 者 的 领导 风格 和 外 向 者 是 完全 不 同 的 。 简 而 言 之， 外 向 者 属于 引诱 和 激励 的 领导 风格 ， 而 内 向 者 则 是 询问 和 倾听 。 两 种 
风格 都 能 发 挥 作用 一 一 这 表明 : 职员 想 要 自己 的 学 识 有 效 地 发 挥 ， 那 么 以 内 向 的 风格 来 领导 会 更 成 功 ， 不 会 存在 夸 夸 其 谈 和 争 
权 夺 利 。 即 使 是 在 国际 企业 中 ， 如 果 没 有 冷静 、 注 重 平衡 的 管理 者 ， 这 些 企业 也 不 会 取得 成 功 。 一 一 “尤其 是 在 亚洲 地 区 ， 外 
向 的 领导 者 不 一 定 总 是 能 完成 工作 ” ， 美 国 管理 协会 的 数字 媒体 制作 总 监 戴 夫 . 萨 默 斯 强调 道 。 内 向 领导 力 善于 倾听 和 实事 求 是 
的 特质 从 未 像 今天 一 样 受 欢 迎 。 内 向 者 比 外 向 者 更 符合 发 展 趋势 。 


预见 性 的 方案 。 内 向 者 做 事 很 少 漫 无 目的 。 对 于 实事 求 是 的 雄才大略 型 和 不 通 世故 型 内 向 者 来 说 ， 探 究 事件 的 来 龙 去 脉 是 理 
所 当然 的 。 而 瞻 前 顾 后 的 超级 敏感 型 和 隐蔽 堆 居 型 内 向 者 由 于 顾虑 太 多 而 无 法 一 路 向 前 《 奔 。 当 其 他 人 一 往 直 前 时 ， 他 停 下 来 ， 
检查 可 行 性 ， 衡 量 风险 ， 并 检视 全 后 宝 就 

















内 向 的 明星 投资 人 沃 伦 :巴菲特 说 过 自己 成 功 的 秘诀 一 深入 分 析 和 控制 冲动 。 在 他 和 他 的 伙伴 做 出 一 个 重要 决定 之 前 ， 他 们 会 互相 提醒 : 我 
们 要 冷静 ， 从 容 不 慌张 地 进行 分 析 与 决断 。“ 反 复 考量 虽然 不 能 保证 一 定 成 功 ， 但 是 至 少 可 以 避免 最 坏 的 事情 发 生 。* 我 们 曾经 犯 了 很 多 错 


ie, “巴菲特 说 道 ，* 但 我 们 也 避免 了 一 些 错误 ， 正 是 这 些 避 免 造 就 了 我 们 今日 的 成 功 。”108 





















































知人 善 任 。 与 外 向 者 不 同 ， 内 向 者 较 少 考虑 到 酬劳 和 地 位 ， 因 此 也 很 少 用 尽 一 切 力 量 捍卫 自己 的 立场 。 对 他 们 来 说 ， 所 做 的 
事情 和 其 中 的 意义 比 权力 和 个 人 成 功 要 有 价值 得 多 。 因 为 内 向 的 领导 人 抑制 了 内 心 的 自 利 欲望 ， 他 就 不 会 将 合作 的 员工 视 为 威 
胁 ， 而 是 会 作为 经 验 丰富 的 前 辈 倾 听 和 支持 他 们 。 内 向 领导 力 的 第 二 个 制胜 法 宝 一 AA BIE. 


提问 和 倾听 。 内 向 者 并 不 善于 激励 他 人 。 他 们 也 不 在 意 能 否 意气 风 发 地 做 决定 ， 会 在 背后 鞭策 员工 前 进 。 这 时 候 他 天 生 
的 才能 就 会 帮助 到 他 。 他 通过 建设 性 的 问题 使 团队 成 员 按照 可 能 的 规则 参与 进来 ， 鼓 励 他 们 自行 找 出 解决 办 法 ， 并 和 他 们 一 起 探 
讨 具 有 可 行 性 的 办 法 。 通 过 这 种 方式 使 员工 明白 ， 领 导 者 是 十 分 重视 和 支持 他 的 。 内 向 领导 力 的 第 三 个 制胜 法 宝 一 一 教授 多 于 


领导 。 




















被 视 为 内 向 者 的 福 斯 集团 前 执行 长 伯 恩 德 : 皮 切 斯 瑞 德 曾 提 到 他 的 观察 心得 :“ 想 要 学 得 好 ， 必 须 先 学 会 倾听 。 自 说 自 话 的 人 什么 也 学 不 到 。 
“倾听 和 询问 才能 收获 员工 的 支持 。 同 时 ， 领 导 者 花费 时 间 与 之 交谈 也 会 让 员工 感受 到 自己 的 合作 诚意 。 





















































少 说 多 做 。 倾 听 不 仅 会 激发 团队 成 员 的 灵感 ， 职 位 越 高 越 能 理解 一 一 沉默 比 强权 更 有 意义 。 而 已 经 到 达 管 理 层 的 人 ， 就 不 
必要 表现 出 自己 能 力 很 强 的 样子 一 一 他 们 喜欢 以 内 向 的 方式 启发 员工 的 想法 。 当 然 ， 他 们 仍然 掌握 着 最 后 的 决定 权 。 内 向 领导 
力 的 第 四 个 制胜 法 宝 一 一 传播 冷静 的 情绪 。 


新 上 任 的 巴黎 市 市 长 安妮 ' 伊 达尔 戈 正 是 如 此 ， 她 以 宁静 作为 自己 的 美德 。 员工 就 像 追随 者 一 样 折服 于 她 的 才华 ， 在 小 圈子 中 做 出 决策 : 倾 
听 、 理 解 和 行动 。 在 各 方 妥协 中 思量 最 佳 决 策 并 最 终 贯彻 执行 。“103 













































































反省 和 同 理 心 。 自 省 和 团队 内 省 是 内 向 管理 者 的 基本 功 ， 站 在 员工 的 角度 考虑 问题 也 同样 重要 。 内 向 者 被 视 为 圈 外 人 的 概率 
远大 于 被 视 为 圈 内 人 ， 根 据 这 样 的 经 验 ， 内 向 领导 者 通常 比 外 向 领导 者 更 有 针对 性 ， 在 外 向 员工 发 言 讨论 时 ， 也 不 会 让 内 向 员工 
的 声音 被 淹没 。 内 向 领导 力 的 第 五 个 制胜 法 宝 一 一 换 位 思考 。 
































内 向 的 领导 者 总 是 在 思 思虑 周详 后 做 出 决定 ， 妹 此 他 也 训练 他 的 团 en (任何 次 定 。 你 要 说 一 些 话 让 别人 感觉 你 信心 十 足 : “非常 感谢 
你 的 建议 ， 我 会 好 好 考虑 的 。 “或 者 : “感谢 你 给 我 的 建议 ， 我 会 仔细 想 重要 的 是 ， 你 如 明确 地 说 明 何 时 会 做 岂 量 后 决定 ， 并 主动 继续 
Sg a 取 别 人 的 信任 一 能 够 让 你 的 员工 为 你 提 是 出 深思 部 虑 的 提案 和 建议 ， 那么 大 家 就 都 知道 ， 不 成 熟 的 想法 在 这 
里 是 行 W 
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51 像 个 领导 样 





领导 意味 着 出 席 、 主 持 、 辨 论 和 赢得 人 心 。 每 次 面临 领导 任务 ， 就 更 加 要 求 领导 人 能 够 敞开 心胸 ， 引 得 注目 。 通 常 为 了 扮演 
好 领导 这 一 角色 ， 内 向 者 表现 得 十 分 外 向 ， 以 至 于 几乎 与 真正 外 向 性 格 的 人 一 般 无 二 。 只 有 一 个 大 家 都 难以 察 党 的 不 同 点 : SR 
、 员 工 和 同事 的 频繁 交流 耗 尽 了 内 向 者 的 全 部 心力 ， 而 外 向 者 则 不 是 这 样 。 


Ok} 


与 顾客 、 员 工 和 同事 的 频繁 交流 耗 尽 了 内 向 者 的 全 部 心力 ， 而 外 向 者 则 不 是 这 样 。 


因此 能 够 应 付 得 过 来 的 最 简单 方法 是 走 进 主管 的 办 公 室 。 作 为 领导 者 ， 不 管 你 是 企业 领导 团队 中 的 一 员 、 自 由 职业 者 还 是 自 
雇 人 士 ， 都 至 少 应 该 有 足够 的 资源 和 自由 为 你 完成 任务 提供 便利 和 分 配 人 力 : 你 可 以 自行 决定 你 的 工作 内 容 、 支 配 你 的 时 间 、 决 
定 交 流 渠道 、 确 定 约见 日 期 、 在 个 人 办 公 室 里 工作 ， 以 及 围绕 在 你 身边 的 员工 ， 他 们 都 是 能 为 你 的 工作 提供 支持 而 被 聘任 的 。 





























一 位 经 常 写 博客 的 自然 科学 家 ， A 己 为 流浪 科学 家 。 他 这 样 描述 道 : “自从 升 职 后 ， 虽 然 工作 变 得 更 加 具有 挑战 性 ， 压 力也 更 大 ， 但 是 我 
的 职场 生活 变 得 更 有 条 理 了 。 我 可 以 更 好 地 控制 我 的 时 间 ， 并 且 有 更 多 的 自由 ， 偶 尔 也 能 留 在 家 里 工作 。 我 党 试 给予 我 的 员工 一 部 分 这 样 的 自 
由 ， 当 然 我 做 得 还 不 够 好 ， 但 是 很 多 主管 一 次 也 不 曾 尝试 过 。”“110 



















































































因此 内 向 的 管理 者 能 减轻 压力 ， 而 这 时 内 向 的 员工 只 能 幻想 : 自己 做 决策 、 在 何 时 与 何人 人 花 多 少时 间 来 工作 ; 如 果 你 提早 离 

会 议 时 ， 也 不 会 有 人 觉得 奇怪 (“ 我 有 事 必 须 离开 ”) 。 你 不 骨 需 要 亲自 接听 电话 ， 或 者 能 够 直截了当 地 结束 谈话 ( “衷心 感 

谢 你 花费 时 间 与 我 交谈 ”) ， 没 有 人 会 觉得 突 克 。 你 可 以 在 一 场 马拉松 会 议 之 前 喝 一 壶 条 来 放松 ， 或 者 在 两 场 工作 日 程 安排 之 间 
到 公园 走 走 。 特 别 是 回 到 小 小 的 恢复 角落 不 再 是 浪费 时 间 ， 而 是 促进 灵感 产生 。 


























美国 金宝 汤 公 司 的 前 总 裁 道格拉斯 .柯南 特 曾 公开 提 到 ， u 
重大 决定 时 ， 我 会 争取 一 些 ` 独 处 时 间 *， 在 此 期 间 我 往往 能 想 出 最 有 创造 性 的 主 
定 “， 就 和 与 其 ib 董事 会 的 成 员 交 换 决定 一 样 重要 。111 
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fag ed 但 其 实 有 转化 成 优势 的 办 法 :每 当 要 做 出 
“对 他 而 言 ,让 内 向 的 我 在 感觉 良好 的 情况 下 做 出 决 
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简 而 言 之 


同时 确定 方向 一 内 向 的 决策 者 可 以 将 这 些 事 情 做 得 和 外 向 者 一 样 好 。 他 们 在 什么 位 置 ， 就 会 将 本 职 的 工作 做 好 ， 和 否则 不 会 接 
HR, Milan? ne 恢复 精力 。 下 省 精 帮 也 是 工作 的 一 部 分 。 尤其 是 会 谈 ， 需 好 ERKE 的 精力 ， 就 更 需 要 理 性 的 控制 。 
imma Eg 有 所 帮助 : 限制 开会 时 间 ; 空 制 与 会 人 数 ;， 第 三 ， 在 酝酿 想法 的 过 程 中 ， 注 意 内 外 向 者 都 有 平等 的 发 言 机 会 。 这 就 

是 说 : 在 高 效 的 谈话 中 要 求 以 沈 数 少 人 但 准备 充 分 的 会 议 ， 更 多 的 单独 谈话 ， 更 多 的 合作 工具 来 取代 争 权 夺 利 的 游戏 。 
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52 ”超越 自我 ， 不 仅 只 是 专家 





雄才大略 型 | 超级 敏感 型 Sita | 隐蔽 故居 型 


总 有 一 天 ， 你 将 不 再 满足 “专家 ”这 个 吸引 人 的 工作 。 有 如 此 多 的 工作 束缚 着 ， 周 围 同事 的 专业 能 力也 远 远 不 及 自己 ， 在 这 
种 情况 下 ， 不 通 世故 型 内 向 者 也 会 想 要 更 多 : 更 多 的 影响 力 、 更 多 的 认同 ， 以 及 更 多 的 报酬 。 在 多 数 的 企业 中 ， 这 意味 着 更 多 的 
领导 权 。 因 为 这 即使 在 我 们 这 个 阶级 观念 淡化 和 重视 专业 能 力 的 时 代 也 同样 适用 : 想 要 参与 决策 的 人 ， 必 须 具 有 领导 能 力 或 创建 
SI, 


m <4 
D 


想 要 参与 决策 的 人 ， 必 须 具 有 领导 能 力 或 创建 能 


在 大 多 数 情况 下 ， 这 意味 着 承担 人 事 管理 的 责任 。 对 于 不 通 世 故 型 内 向 者 来 说 ， 就 好 像 一 脚 跨 进 了 陌生 的 星系 。 虽然 他 们 在 
自己 的 社团 和 专业 领域 中 能 游刃有余 ， 但 与 他 人 建立 联系 实在 不 是 他 们 的 强项 。 甚 至 雅虎 的 首席 执行 官 梅 丽 落 梅 尔 也 说 : “我 
了 解 这 种 类 型 的 人 ， 他 们 在 走廊 上 撞 到 人 的 时 候 从 来 不 说 抱歉 。” 11“ 尽 管 她 完 完全 全 是 不 通 世故 型 内 向 者 ， 但 她 也 能 在 应 邀 前 
往 Vogue 的 杂志 访谈 时 ， 妮 娓 而 谈 ， 同 时 拍 出 优雅 的 照片 。 真 实 的 原因 是 : 进入 顶尖 领导 阶层 的 道路 不 仅 只 需要 专业 能 


穿着 打扮 与 身份 相符 。 虽 然 这 听 起 来 是 陈 词 小 调 ， 但 是 外 在 形象 往往 是 拥有 优秀 才能 的 不 通 世 故 型 内 向 者 通 向 成 功 的 阻碍 。 
当 公司 的 营销 人 员 在 拜访 客户 时 穿着 笔 挺 的 西装 出 现时 ， 旁 边 有 才干 的 专家 却 穿着 宽松 的 衬衣 ， 看 起 来 像 二 等 助手 。 规 则 很 简 
单 : 在 联络 客户 、 做 报告 和 参加 庆祝 活动 的 时 候 ， 穿 着 打扮 要 向 那些 他 们 渴望 成 为 的 人 看 齐 


让 他 人 看 到 你 的 才能 。 不 通 世故 型 内 向 者 比 任何 人 都 擅长 自己 专业 内 的 知识 ， 然 而 他 们 不 会 总 是 劳 神 费力 地 向 他 人 解释 复杂 
的 专业 内 容 。 这 导致 老板 和 客户 都 满 头 雾 水 ， 也 没 办 法 赏识 不 通 世故 型 内 向 者 在 专业 上 做 出 的 成 绩 。 比 较 好 的 做 法 是 : 抓 住 机 
会 ， 向 公众 解释 专业 领域 的 知识 ， 使 他 们 有 一 定 的 了 解 。 这 也 显示 了 ， 你 能 够 超越 自身 的 限制 为 他 人 着 想 。 在 领导 过 程 中 ， 这 种 
能 力 是 十 分 必要 的 。 

设计 师 菲利普 . 史 塔 克 认 为 自己 是 内 向 的 人 ， 是 身 负 使 命 的 独立 工作 者 。 然 而 ， 他 非常 重视 将 自己 的 工作 内 容 清楚 明白 地 传达 给 客户 ，* 我 不 


是 像 女 明 星 一 样 工作 .… 我 的 确 是 疯狂 的 。 我 全 凭 直觉 做 主 ， 但 我 也 是 相当 严肃 的 人 。” Eege 而 后 ， 我 的 客户 就 能 理 
解 我 ， 即 使 有 时 候 我 的 作品 看 起 来 与 他 们 的 期 望 大 相 径 庭 。 我 会 解释 作品 当时 所 皇 现 出 的 奇怪 基于 某 些 原因 ， 在 2 一 5 年 之 后 作品 最 终 


完成 时 ， 却 会 是 最 好 的 作品 。 客 户 最 终 会 认同 我 ， 总 是 这 样 ， 绝 无 意外 。113 


















































































































































专注 于 解决 本 质问 题 。 你 的 专业 能 力 和 创造 力 对 领导 工作 很 有 帮助 。 你 能 给 出 很 多 内 容 上 的 启发 ， 没 有 人 能 愚弄 你 ， 并 且 你 
总 是 能 掌握 一 切 ， 运 筹 帷 幅 。 这 些 是 在 专业 领域 有 所 成 就 的 前 提 条 件 。 然 而 ， 在 领导 工作 中 ， 掌 控 全 局 比 注重 细节 重要 得 多 。 市 
场 化 的 可 能 性 和 客户 需求 这 些 主题 是 需要 重视 的 ， 并 且 你 要 像 频繁 和 员工 对 话 那样 经 常 进 行 跨 领 域 的 沟通 。 此 时 ， 宽 泛 的 知识 经 
常 比 在 特定 领域 的 专业 知识 更 有 用 。 


表达 对 员工 的 重视 。 人 们 不 能 一 直 按照 经 济 效益 和 理性 原则 进行 工作 。 不 通 世 故 型 内 向 者 虽然 明白 这 点 ， 有 时 候 还 是 会 无 法 
做 到 。 因 为 同 理 心 只 能 在 领导 课程 上 部 分 习 得 。 因 此 ， 内 向 型 的 管理 者 应 该 设置 一 个 针对 内 向 型 员工 的 程序 ， 例 如 定期 进行 私下 
会 谈 ， 这 样 员工 就 会 觉得 自己 是 被 理解 和 重视 的 。 

站 然而 有 时 候 这 位 明星 管理 者 与 员 


当 她 通过 雅虎 邮箱 向 全 体 员工 发 送 了 一 封禁 止 在 家 工作 的 邮件 后 ， 掀 起 了 一 场 不 满 浪潮 。 她 的 规定 是 想 要 改善 日 渐 松 散 的 职场 纪律 。 多 
而 ， 一 位 有 同 理 心 的 人 本 该 意识 到 大 家 对 这 样 一步 到 位 的 解决 办 法 会 产生 怎样 的 反应 ， 并 且 有 策略 地 一 步 一 步 加 以 引导 ， 实 现 革新 。 


































































































给 员工 自由 的 空间 。 不 通 世故 型 内 向 者 由 于 其 专业 才能 本 应 该 完美 地 完成 所 有 的 任务 ， 但 是 他 的 高 标准 却 会 让 他 对 团队 成 员 
有 额外 的 高 要 求 一 一 员工 经 常 感到 泪 形 。 梅 丽 莎 - 梅 尔 和 安娜 : 温 图 尔 就 是 非常 典型 的 例子 。 一 方面 ， 虽 然 她 们 两 个 人 的 成 功 证 明 
她 们 是 正确 的 ， 但 另 一 方面 ， 她 们 自己 非常 清楚 : 受过 精美 教育 的 职员 会 想 要 提出 自己 的 看 法 与 观点 。 如 果 管 理 者 过 度 地 缩减 员 
工 自由 发 挥 的 空间 ， 就 会 产生 反抗 ， 削 弱 积极 创新 的 主动 性 。 
简 而 言 之 
不 通 世 故 型 内 向 者 能 认识 到 最 细微 的 错误 ， 很 少 能 站 在 他 人 角度 思考 问题 ， 并 且 会 直接 明白 地 表达 批评 意见 。 平 等 的 合作 不 是 这 样 的 。 虽 然 纠 

































































正 错 误 的 反馈 是 可 以 的 ， 却 不 允许 中 伤 。 此 时 ， 就 事 论 事 的 态度 能 够 有 所 帮助 : 请 以 尊重 的 、 口 头 的 方式 在 私 闪 下 评判 ， 并 且 只 涉及 当前 的 情 
而 是 一 步 步 地 想 出 解决 方法 : \ 你 打算 怎么 应 对 这 个 变化 呢 ?“ 并 提供 你 的 帮助 : “我 们 能 提供 什么 帮 
nd? m 

































































第 十 二 草 ”让 你 的 顾客 无 法 对 你 襄 不 
































BER oh HA, BIER ën: NS 。 对 大 多 数 的 内 向 者 来 说 (并 非 全 部 ) ， 仅 仅 只 是 用 投影 仪 和 幻灯 
片 做 报告 就 已 经 让 他 们 十 分 慌乱 了 。 必 须 得 这 样 吗 ? 他们 一 定 得 遭受 这 些 吗 ? 


我 觉得 : 绝对 有 必要 。 


对 我 来 说 ， 放 弃 出 席 公 开场 合 的 逃避 策略 是 需要 付出 高 昂 代 价 的 ， 我 就 曾经 遭受 过 ， 甚 至 到 了 无 法 承受 的 地 步 。 我 最 重要 的 客户 毫 无 预警 地 解 
约 了 。 突 然 ， 我 盯 着 预约 日 程 表 上 空 出 来 的 时 间 和 一 向 习惯 推 掉 的 演讲 邀请 ， 发 现 这 些 其 实 提供 了 最 稳定 的 工作 机 会 。 此 后 ， 我 渐渐 习惯 了 在 
公众 面前 做 演讲 的 痛苦 和 欢乐 。 年 复 一 年 ， 演 讲 和 培训 成 为 我 日 常 工作 的 一 部 分 。 


于 这 样 的 背景 ， 我 能 够 理解 每 一 个 宁愿 思考 ， 而 不 愿 演讲 的 人 。 但 我 也 学 到 了 : 在 或 大 或 小 的 公众 面前 演讲 是 成 功 的 代价 ， 也 是 成 功 的 奖 
尤其 是 多 年 的 自我 挑战 让 我 明白 : 人 不 会 层 场 而 死 。 或 者 换 一 种 积极 的 表达 方式 ， 人 完全 可 以 克服 层 场 。 只 要 真心 实意 地 去 做 ， 令 人 信 月 
4 表现 是 可 能 的 ， 即使 这 种 害怕 从 未 完全 消失 。 
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53 ”适应 所 有 情 ) 





逃避 是 意义 重大 的 生存 策略 : 对 于 不 会 或 不 喜欢 的 事 就 不 去 做 ， 而 集中 精力 在 于 擅长 的 方面 。 当 我 们 完成 学 业 和 职业 培训 
后 ,不 需要 像 女 花样 溜冰 选手 、 女 教授 和 单 人 小 提琴 演奏 家 一 样 ， 出 现在 公众 场合 才能 挣 钱 。 只 要 不 是 极其 想 要 事业 成 功 ， 不 出 
现在 公众 面前 也 能 应 付 很 多 的 工作 ， 但 当 你 的 事业 进展 顺利 的 时 候 ， 这 就 很 准 了 。 之 后 成 功 会 将 这 些 害 着 的 作者 和 惧怕 观众 的 科 
学 家 们 推进 公众 的 视线 。 如 果 每 次 都 拒绝 演讲 机 会 ， 事 业 升迁 会 停滞 ， 其 他 人 也 会 拿 走 原本 属于 你 的 机 会 


美国 广播 电视 先锋 爱德华 . 莫 罗 将 这 种 出 场 丸 惧 (auftrittsangst) 称 为 “完美 成 就 的 汗水 ”。 因 此 他 认为 : 每 份 特别 的 成 就 
只 有 在 我 们 与 他 人 分 享 之 后 才 会 圆满 。 


想 要 说 些 什 么 ， 就 必须 出 现在 公众 面前 。 


令 人 欣 司 的 是 ， 莫 罗 认 为 ， 想 到 单独 在 公众 面前 演讲 就 感 党 不 舒服 是 完全 正常 的 : “最 好 的 演说 家 知道 会 害怕 。 行 家 和 新 于 
唯一 的 区 别 就 是 ， 行 家 通过 训练 能 够 控制 自己 的 害怕 心理 。” 莫 罗 不 是 第 一 个 ， 也 不 是 最 后 一 个 明白 这 个 道理 的 人 : 舞台 恐惧 、 
演讲 恐惧 和 出 场 丽 惧 是 非常 正常 的 ， 也 是 需要 克服 的 。 西 塞 罗 曾 说 过 鼓励 的 话 : “一 切 好 口才 的 真正 价值 都 是 被 紧张 情绪 所 激发 
出 来 的 。” 




















现在 ， 驱 使 着 我 们 承受 压力 的 偏偏 是 嘎嘎 小 姐 (Lady Gaga) :“ 当 我 早上 醒 来 的 时 候 ， 我 像 其 他 24 岁 的 人 一 样 不 自信 。 然 后 我 对 自己 说 ee 
货 ， 你 可 是 嘎嘎 小 姐 (Lady Gaga) ， 快 起 床 做 事 。' “114 

















研究 高 敏感 型 的 女性 专家 伊 莲 - 艾 融 介绍 了 消除 演讲 恐惧 的 方法 一 一 做 好 工作 ， 控 制 内 心 的 不 安 。 即 使 通过 避免 所 有 的 过 分 
刺激 ， 也 不 能 摆脱 过 度 强 烈 的 不 安心 情 。 相 反 : 越 是 小 心 翼 翼 地 对 待 ， 了 恐惧 的 情绪 就 越 明 显 和 强烈 。 例 如 ， 如 果 一 直 逃 避 在 客户 
面前 做 报告 ， 不 久 后 也 会 晨 惧 在 一 群 人 面前 发 言 ， 或 者 在 众人 面前 连 一 两 句 自我 介绍 都 说 不 出 来 。 


最 好 的 办 法 是 直面 演讲 恐惧 情绪 ， 即 使 你 真 的 非常 害怕 。 当 然 ， 越 是 频繁 地 在 人 群 面前 发 言 ， 在 下 次 遇 到 同样 的 任务 时 ， 你 


就 越 不 会 不 知 所 措 。 这 条 规律 即 习 惯 成 自然 一 一 会 这 样 发 挥 作用 : 在 内 心 极力 抗拒 的 时 候 也 接受 在 公众 面前 演讲 的 邀请 ， 或 许 
你 感觉 自己 在 演讲 前 已 经 死亡 了 上 干 次 ， 并 且 事 后 发 现 了 上 百 个 不 满意 的 地 方 。 然 而 在 所 有 的 讨厌 情绪 中 ， 你 也 很 可 能 会 经 历 
到 : 没有 人 提前 离开 ， 所 有 人 都 致 以 热烈 的 掌声 ， 好 些 听 了 演讲 的 人 感谢 你 对 他 们 的 鼓励 ， 而 且 没 有 人 察 完 到 你 台 上 人 台 下 的 心路 
历程 。 这 个 经 验 让 你 变 强 ， 并 学 会 更 好 地 控制 出 场 恐 惧 情 绪 。 同 时 你 也 会 获得 新 的 才能 ， 例 如 ， 如 何 控制 观众 的 情绪 ， 或 者 在 口 
误 的 时 候 略 过 而 不 让 他 人 发 现 。 


我 们 可 以 习惯 所 有 的 事 一 一 甚至 习惯 在 公开 场合 演讲 。 彻 底 免疫 需要 克服 很 多 ， 但 也 没有 那么 困难 。 





请 接受， 惊慌 和 害怕 犯错 都 是 很 正常 的 。 很 多 你 专业 领域 中 的 大 师 都 为 此 奋战 过 。 
:从 小 处 着 手 。 在 开始 的 时 候 ， 建 议 你 在 你 的 职业 范围 之 外 选择 你 热爱 的 主题 做 简短 的 出 场 练习 。 


一 步 一 步 变 强 。 请 思考 什么 能 够 长 期 提高 你 的 安全 感 ， 例 如 一 次 情绪 训练 、 一 次 修辞 学 讲座 ， 甚 至 是 成 为 演讲 俱乐部 的 成 员 ， 每 个 
经 常 能 在 观众 面前 OOA. 


HEARANN AER. WRP ASA, ARERR REE, MEAR o 
每 次 的 演讲 都 要 经 过 反复 练习 。 每 次 重复 都 能 将 你 的 不 安 降 低 ， 直 到 易于 控制 的 水 平 。 或 者 换 句 话说 : 训练 自己 克制 内 心 的 不 安 ， 平 稳 心 
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简 而 言 之 


只 有 很 少 的 人 神经 粗 得 像 钢 丝 一 样 ， 相 当 多 的 人 恐惧 出 现在 公开 的 场合 。 这 种 恐惧 非常 有 可 能 永远 都 不 会 完全 消失 。 你 所 要 战胜 的 ， 就 是 对 钨 
惧 的 恐惧 。 即 使 过 程 惊慌 失措 ， 但 每 次 的 经 验 都 能 减轻 你 下 次 出 现在 公众 面前 的 恐惧 。 当 然 ， 可 能 会 出 现 丢 脸 的 情况 ， 
突然 中 断 ， 或 者 不 能 很 好 地 回答 一 个 问题 。 风 险 确 实 是 存在 的 ， 但 只 有 进行 尝试 的 人 ， 才 有 机 会 与 他 人 分 享 知识 、 研 究 主题 、 收 集 经 验 ， 培 养 
自己 的 风格 ， 并 且 变 得 越 来 越 优秀 。 


































































































54 策划 出 令 人 尺 艳 的 演讲 


雄才大略 型 





如 果 让 内 向 者 为 自己 辨 驶 ， 为 什么 每 次 演讲 对 他 们 来 说 都 那么 可 怕 ， 那 么 只 有 一 个 : 讲话 。 一 次 演讲 或 者 一 次 产品 说 明 的 成 
功 ， 不 只 依赖 于 出 现在 公众 面前 ， 还 有 其 他 很 多 因素 。 


正 像 一 场 戏剧 一 样 ， 一 场 报告 或 者 一 场 演讲 工作 的 90% 都 是 幕后 完成 的 。 


与 内 向 者 谈话 可 知 : 内 向 者 倾向 于 认为 ， 外 向 者 能 轻而易举 地 取得 演讲 的 成 功 ， 却 低估 了 做 好 专业 上 的 准备 的 巨大 效果 。 
此 ， 他 们 忽略 了 ， 周 密 的 计划 其 实 才 是 出 场 成 功 最 好 的 前 提 ， 当 然 ， 要 为 自己 在 剧本 中 设 定 角色 一 一 一 个 自己 能 够 胜任 并 表现 
自己 优点 的 角色 。 在 一 群 人 面前 演讲 的 时 候 要 注意 提前 做 好 准备 ， 将 丢脸 的 风险 降 到 最 低 。 

让 我 们 暂时 入 幻想 国度 。 想象 一 下 ， 在 你 的 专业 领域 中 ， 你 是 一 位 害怕 出 现在 公共 面前 的 天 才 ， 或 者 是 一 名 无 人 匹敌 的 顶尖 专业 人 才 。 


能 将 你 请 上 有 舞台， Bia Es fi 的 任何 努力 都 是 值得 的 。 因此 主办 方向 你 建议 ， 员 要 你 厌 意 做 演讲 ， 你 可 以 全 权 决 定 所 有 相关 事情 。 你 来 决 
定 地 点 、 MENASA 有 能 让 你 轻松 完成 演讲 的 条 件 都 会 具备 。 你 会 提出 什么 要 求 呢 ? 你 有 什么 愿望 呢 ? 


一 位 演讲 者 研讨 会 的 参与 者 回答 了 这 个 问题 : “我 想 要 一 位 教练 来 训练 我 的 演讲 技能 ; 一 个 放 在 远 处 的 提 词 器 ; 我 的 女儿 坐 
在 观众 席 中 ;而且 我 最 多 只 演讲 15 分 钟 ; 我 有 一 个 讲台 ; 一 位 专业 的 写 稿 人 为 我 写 一 篇 演讲 稿 ， 并 且 ， 在 我 演讲 之 前 ， 在 休息 
厅 时 听众 能 吃 一 些 美味 的 点 心 、 喝 一 些 饮料 。” 上 述 的 一 些 条 件 在 现实 生活 中 完全 能 够 实现 一 一 只 是 你 必须 拥有 得 到 这 种 决定 
自己 演讲 规格 的 权力 ， 这 可 以 让 你 的 演讲 更 轻松 。 确 实 ， 你 不 可 能 在 每 种 场合 中 实现 所 有 的 想法 ， 但 有 些 是 可 以 的 。 演 讲 是 你 
秀 。 因 此 ， 你 能 决定 游戏 规则 。 



































































































































听众 。 什 么 样 的 观众 能 减少 你 的 恐惧 个 超大 型 还 是 超 小 型 的 观众 群体 ”没有 经 验 的 演讲 者 认为 ， 在 面 对 较 少 的 观众 
人 数 时 威胁 性 会 小 一 些 。 真 实情 况 却 是 完全 相反 的 : 如 果 只 有 五 个 观众 ， 你 就 必须 顾及 每 个 人 。 与 之 相反 ， 如 果 你 敢 在 50 个 





人 、 上 百 个 人 ,或 者 更 多 人 面前 讲话 的 话 ， 你 就 会 发 现 : 没有 人 会 期 望 这 个 演讲 是 为 他 们 量 身 定 做 的 。 你 和 听众 也 不 需要 产生 私 
人 的 联系 ， 只 需要 让 你 的 讲话 像 准备 的 那样 顺利 进行 。 


演讲 风格 。 原 则 上 ， 你 决定 了 所 有 的 可 能 性 : 你 可 以 即兴 演说 ， 或 者 提前 拟定 演讲 大 纲 ; 你 可 以 借助 提 词 卡片 进行 演讲 ; 你 
可 以 和 观众 进行 对 话 式 的 互动 ; 你 可 以 用 幻灯 片 作 为 提 词 或 银幕 使 用 ;你 也 可 以 按照 之 前 的 草稿 将 演讲 念 出 来 ， 就 像 联 邦 议院 的 
演讲 者 一 样 。 哪 种 方法 能 让 你 最 有 安全 感 ? 怎样 做 你 能 发 挥 得 最 好 ? 你 自己 希望 有 什么 样 的 发 展 呢 ? 


























巴黎 新 任 市 长 安妮 : 伊 达尔 戈 在 选举 中 尽 了 最 大 的 努力 。 在 巴黎 冬 之 马戏 团 馆 (Cirgue d'hiver) 里 ， 她 第 一 次 在 2000 名 政党 成 员 面前 
讲 ， 全 篇 都 是 按照 底稿 读 的 。《 南 德意志 报 》 这 样 描述 : “她 作为 保守 的 挑战 者 所 提供 的 或 许 只 1 是 平淡 简单 的 节 ， 但 呈现 了 强大 的 自 
“116 尽 管 如 此 ， 伊 达尔 戈 赢得 了 胜利 。 这 种 被 我 们 茂 视 的 非 即 兴 演 讲 并 没有 损害 她 的 影响 力 。 对 于 内 向 、 害羞 的 演讲 者 来 说 ， 一 份 念 得 
演讲 往往 是 向 公众 表达 自己 想法 的 最 佳 机 会 。 
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辅助 道具 。 你 喜欢 只 运用 媒体 和 示范 物 来 做 演示 ， 还 是 能 让 你 有 安全 感 的 是 使 用 活动 挂图 、 公 告 栏 或 幻灯 片 ” 对 于 使 用 媒 
体 ， 你 是 否 能 有 意料 之 外 的 天 赋 呢 : 你 制作 的 投影 幻灯 片 看 起 来 是 不 是 干 篇 一 律 呢 ? 你 是 否 能 借 由 丰富 多 彩 的 内 容 或 者 专业 的 资 
料 为 自己 加 分 呢 ? 你 能 够 很 好 地 展现 并 叙述 吗 一 一 比 你 在 公众 面前 讲话 之 不 费力 的 同事 更 好 ? 你 能 言 之 有 物 ， 甚 至 说 明 一 件 产 

、 一 场 试验 和 魔术 技巧 ”把 握 好 机 会 ， 借 助 视频 短片 、 音 乐 或 者 插入 推 特 评论 来 吸引 注意 力 。 


组 织 。 这 些 媒体 设施 必须 顺利 运行 ， 这 是 非常 重要 的 。 如 果 有 专业 人 士 来 处 理 ， 可 以 免 去 烦恼 。 不 要 偏执 ， 将 演示 文稿 存 入 

不 同 的 数据 储存 装置 中 ， 并 打印 出 来 放 在 手边 。 此 外 ， 还 要 尽量 保证 参加 人 员 心 情 愉 快 。 我 们 还 应 该 注意 能 清楚 看 见 的 屏幕 ， 合 

适 的 音量 ， 令 眼睛 舒适 的 灯光 和 通风 良好 的 空间 。 如 果 做 不 到 这 些 ， 听 众 会 将 责任 归咎 到 演讲 者 身上 。 也 要 照顾 到 听众 身体 的 舒 
适 ， 说 服 你 的 组 织 者 一 一 小 吃 和 饮料 能 让 人 心情 愉快 ， 并 且 能 提高 学 习 效 率 。 





自我 管理 。 为 了 尽 可 能 让 自己 放松 和 自信 ， 你 还 需要 什么 ”在 房间 里 出 现 一 张 熟悉 的 面孔 会 对 你 有 所 帮助 ， 还 是 会 受惊 8” 听 
众 可 以 在 演讲 期 间 还 是 在 结束 之 后 提问 ， 或 者 完全 不 允许 提问 ? 允许 拍照 和 摄像 ， 或 者 这 会 让 你 觉得 不 舒服 吗 ? 水 和 茶 需 要 放 在 
桌子 上 ， 让 你 随手 可 取 吗 ? 如 何 穿着 能 让 你 最 大 程度 上 感受 到 自信 和 冷静 从 容 。 你 的 精力 充足 ， 内 心安 稳 吗 ? 做 所 有 能 够 使 演讲 
顺利 进行 的 事情 ， 这 不 是 奢侈 ， 而 是 专业 ， 前 一 天 去 熟悉 演讲 地 点 ， 或 者 在 演讲 之 前 的 下 午 花 半 个 小 时 恢复 活力 。 

简 而 言 之 


BUCA ASIA EW nee 完美 ， 既 能 提 e Zi Z KE 愉悦 。 TA E MIRREN HE 你 的 合 作者 。 
商定 好 如 何 互 相 支 持 ， 别 让 其 中 一 个 人 抢 了 风头 。 
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55 ” 写 一 部 扣人心弦 的 剧本 





一 次 好 的 演讲 决定 于 丰富 的 内 容 和 无 数 细节 。 信 心 和 口才 只 是 其 中 一 小 部 分 。 我 想到 了 卡尔 : 瓦 伦 丁 和 他 独一无二 的 名 
言 : “艺术 是 很 美 ， 但 它 需要 大 量 的 工作 来 成 就 。” 内 向 者 决定 克服 演讲 恐惧 和 层 场 ， 需 要 经 历 相同 的 事 : 舞台 是 可 以 实现 
的 ,但 需要 付出 很 多 努力 。 


你 的 出 场 让 观众 看 到 听 到 的 ， 只 是 冰山 一 角 ， 没 人 知道 在 这 下 面 的 密集 准备 。 你 确信 ， 你 的 文章 像 西 装 和 演员 服饰 一 样 妥 帖 
合身 ,准备 和 练习 的 阶段 需要 花费 相当 多 的 时 间 。 据 德 文 专家 抱 稿 人 协会 (VRdS) 统计 ， 进 行 一 次 新 的 演讲 ， 每 在 台 上 演讲 一 
分 钟 ， 就 需要 准备 大 约 一 个 小 时 。 这 非常 符合 我 的 个 人 经 历 : 准备 简短 的 演说 也 可 以 ， 但 会 影响 演讲 质量 和 加 深 内 心 的 不 安 。 


不 久 前 ， 曾 有 机 会 听 了 沟通 顾问 黄 妮 卡 - 比 利 萨 (Monika Bylitza) 关于 电梯 简报 的 演讲 ， 那 短 短 几 句 话 的 介绍 ， 就 唤起 ， a 
ar. \ 你 知道 吗 ， 在 杂技 团 项 盘子 的 杂 要 者 必须 同时 在 半空 中 用 棍子 顶 起 10 一 15 个 盘子 ? 对 我 来 说 ， 这 正 是 人 事 管 保持 多 























































































































个 部 门 同时 运转 ， 却 没有 确定 的 解决 办 法 ， 在 何 时 】 4 何人 放 在 什么 样 的 位 置 。 因为 对 杂 要 演员 和 人 事 管理 者 来 说 不 存在 万 能 药 ， 因 此 我 通过 训 
练 来 支持 项 经 理 。 这 对 他 有 好 处 .….“ 这 听 起 来 简单 ， 完 全 不 像 急 智 的 产物 。 根 据 比 利 萨 的 估计 ， 起 革 和 熟练 一 份 精辟 的 电梯 简报 需要 大 约 7 


个 小 时 。 未 来 你 也 可 以 用 这 种 方式 在 压力 大 的 情况 下 ， 有 说 服 力 地 说 明 你 的 专业 的 工作 内 容 。11 7 














































































































管 是 简短 的 自我 介绍 ， 还 是 周末 研讨 会 : 演讲 成 功 依赖 于 你 能 否 给 观众 提供 有 用 的 内 容 。 为 了 做 到 这 点 ， 你 不 能 漫 无 目的 
泛泛 而 谈 ， 而 是 无 论 如 何 悉 心 规划 演讲 内 容 。 对 内 向 者 来 说 ， 规 划 适 合 听众 的 演讲 内 容 是 一 场 家 庭 游戏 : 分 析 目 标 群体 ， 剖 析 核 
心 信息 ， 构 建 争 论点 和 策划 能 吸引 人 注意 力 的 内 容 ， 这 些 事 可 以 充分 
理 心 。 这 样 你 能 打下 成 功 演讲 的 基础 ， 同 时 克服 演讲 恐 慢 情 绪 。 因 为 : 准备 时 汗水 越 多 ， 上 人 台 时 汗水 越 少 。 





准备 时 汗水 越 多 ， 上 人 台 时 汗水 越 少 。 


出 现在 观众 面前 的 时 候 ， 没 有 什么 比 一 本 引人入胜 的 剧本 更 可 靠 。 理 想 的 状况 是 ， 你 能 够 将 你 的 渴望 情绪 带 上 舞台 传递 给 观 
众 一 即使 声音 颤 拌 ， 头 晤 恶心 。 一 份 这 样 的 剧本 是 什么 样 的 呢 ? 它 最 重要 的 任务 是 ， 引 起 观众 对 你 的 好 感 。 把 注意 力 吸 引 到 
你 这 边 。 除 了 精彩 的 、 有 用 的 内 容 外 ， 你 还 需要 令 人 振奋 的 开场 白 和 之 后 不 时 出 现 的 精彩 内 容 ， 阻 止 最 可 怕 的 敌人 出 现 : 无 聊 。 


首先 就 是 开场 白 。 第 一 个 字 和 句子 是 非常 重要 的 时 刻 ， 它 决定 了 演讲 者 的 兴奋 程度 是 否 与 观众 紧张 的 期 待 一 样 高 : 演讲 者 的 
情绪 传递 给 观众 了 ， 还 是 没有 ? 


在 前 面 几 分 钟 出 彩 ， 你 就 几乎 已 经 赢 了 。 


管 是 内 向 者 还 是 外 向 者 ， 大 多 数 的 报告 人 都 做 不 到 这 一 点 。 不 是 因为 观众 发 现 他 们 的 紧张 ， 而 是 因为 他 们 由 于 没有 提前 周 
密 计划 白白 浪费 了 最 重要 的 时 机 。 当 所 有 的 目光 落 在 他 们 身上 时 ， 大 多 数 的 演讲 者 偏偏 都 会 以 这 样 一 句 话 开始 : “尊敬 的 与 会 者 
们 ， 杀 爱 的 来 宾 们 ， 很 高 兴 有 这 么 多 人 出 席 这 场 演 讲 。 ”投影 仪 在 演讲 者 身后 的 墙 上 投射 出 报告 的 主题 、 演 讲 者 的 名 字 和 职业 、 


大 部 分 演讲 者 的 开场 脚本 都 很 容易 让 人 略 过 。 也 就 是 说 : 省 去 这 段 前 言 ， 深 呼吸 ， 然 后 开始 。 以 一 个 精心 准备 的 故事 、 一 名 
让 人 惊讶 的 引言 或 者 一 次 有 意 的 挑 几 来 开始 。 这 种 简单 的 策略 有 两 种 效果 : 观众 放松 下 来 ， 因 为 你 的 演讲 吸引 了 他 们 的 注意 力 ; 
并 且 你 也 让 自己 放松 下 来 ， 因 为 听众 做 出 了 你 预料 中 的 反应 : 他 们 善意 并 好 奇 地 看 着 。 看 吧 ， 你 已 经 迈 出 了 最 艰难 的 一 步 ， 建 立 
起 听众 和 报告 人 之 间 的 联系 ， 现 在 你 可 以 问候 和 欢迎 观众 、 自 我 介绍 、 展 示 设 计 简 洁 的 投影 片 ， 紧 接着 你 可 以 重新 捡 起 开始 时 策 
划 的 话题 。 


根据 同样 的 原则 继续 发 展 。 请 包装 你 的 内 容 ， 不 要 让 你 的 听众 走神 。 一 个 简单 的 策略 可 以 有 所 帮助 : 请 不 要 尽 可 能 详细 地 将 
演讲 细 目 列 在 投影 片上 。 仪 仅 这 一 点 你 就 从 大 量 演讲 者 中 脱颖而出 了 。 不 要 呆板 地 念 出 演讲 细 目 ， 而 是 以 大 尺寸 、 情 感 十 足 的 图 
片 、 引 言 ， 向 观众 提问 或 者 聊 聊 其 他 的 事 来 做 消遣。 讲述 故事 ， 邀 请 你 的 听众 参加 实验 ， 谈 论 当天 发 生 的 事 ， 插 入 电影 的 一 幕 。 
沟通 专家 格 里 特 . 丹 茨 建议 ， 最 多 每 10 分 钟 你 就 应 该 采取 点 措施 ， 以 此 来 保持 听众 的 情绪 。118 为 此 ， 你 不 需要 天 生 就 会 ， 也 不 需 
要 是 一 位 专业 演员 。 

想 要 在 演讲 中 营造 轻松 愉快 的 气氛 ， 必 须 在 安静 的 环境 里 精密 地 规划 演讲 流程 。 


准备 工作 能 带 给 隐蔽 故居 型 内 向 者 安全 感 ， 也 确保 沉迷 在 专业 中 的 不 通 世故 型 内 向 者 不 会 只 顾 着 演讲 内 容 而 忘记 观众 的 人 存 







































































简 而 言 之 
作为 你 自己 的 演讲 稿 扎 稿 人 ， 只 在 意 结构 和 措辞 。 同 时 也 要 记 下 舞台 指令 ， 例 如 你 在 某 个 位 置 该 做 什么 ， 或 者 需要 什么 样 的 辅助 工具 。 你 
也 可 以 穿插 自己 的 回忆 ， A E RHEE, EA? 节 下 想象 演讲 的 戏剧 性 过 程 ， 包括 观众 的 反应 。 







































































56 呈现 最 佳 状态 


我 们 别 无 选择 : 剧本 总 会 写 完 。 从 现在 开始 要 严肃 起 来 了 : 虽然 距离 真正 的 出 场 还 有 几 天 时 间 ， 但 是 聪明 的 人 现在 已 经 开始 
适应 了 。 排 练 阶段 开始 了 ， 我 认为 ， 这 一 步 就 像 登 场 一 样 耗费 心神 。 因 为 现在 这 不 再 只 是 关乎 内 容 了 ， 现 在 是 关乎 这 个 人 本 身 。 
这 关乎 如 何 将 内 容 转化 于 自身 ， 进 行 熟 练 运用 ， 并 将 它 完 美 地 呈现 在 舞台 


想象 一 下 ， 一 位 演员 或 者 一 位 歌唱 舞台 ， 没 有 解说 词 ， 也 只 有 一 次 大 声 说 话 的 机 会 ， 完 全 没有 顾及 观众 的 反应 : 它 在 
哪里 应 该 吸引 住 观众 ， 哪 里 应 该 让 观众 发 笑 ， 哪 里 的 论述 过 于 元 长 ， 哪 里 又 太 复 杂 了 。 失 败 已 经 可 以 预见 了 。 在 一 群 人 面前 讲话 
也 是 一 样 的 。 


如 果 没 有 大 声 反 复 地 在 观众 面前 试 练 ， 就 什么 也 不 是 。 无 论 如 何 都 不 会 如 它 本 该 的 那么 好 。 























我 们 能 在 演员 身上 学 到 什么 呢 ? 顶尖 演说 家 赫 尔 曼 . 醉 勒 解释 道 ，、 如 果 想 找 一 位 演讲 者 模范 ， 你 最 好 到 戏剧 表演 EH 因为 演员 对 台词 
烂熟 于 心 ， 每 个 动作 都 重复 练习 过 。”“ 成 功 的 演讲 者 都 会 向 演员 一 样 仔细 地 做 准备 : \ 一 位 顶尖 的 演说 家 了 解 每 一 秒 他 的 表现 该 是 怎样 的 ， 他 
的 说 话 、 动 作 ， 以 及 接 下 来 会 出 现 什么 。“113 




















出 现在 公开 场合 要 像 演员 在 舞台 上 表演 一 样 一 一 内 向 的 人 对 这 种 想法 敬 谢 不 敏 。 偏 偏 我 们 害怕 出 现在 公开 场合 、 害 着、 不 
愿 引 人 注目 ， 与 戏剧 毫 无 关系 ， 我 们 应 该 像 舞 台 艺 术 家 一 样 动作 吗 ” 天 性 害羞 ， 但 成 就 非凡 的 演说 家 兼 畅销 作家 马克 .格拉 维尔 


如 是 说 : “做 演讲 与 外 向 毫 无 关系 。 这 是 一 种 表演 ， 并 且 很 多 演员 都 是 相当 内 向 的 。” 120 


事实 上 ， 很 多 顶尖 和 善于 思考 的 演员 都 认为 自己 是 内 向 的 ， 从 克 林 德 . 伊 斯 特 伍德 到 马 修 斯. 布 兰 德 。 即 使 几乎 是 目前 世界 上 
最 伟大 的 演员 梅 丽 尔 - 斯 特 里 普 ， 也 是 内 向 者 。 尽 管 如 此 ， 当 她 扮演 某 个 角色 时 ， 并 没有 觉得 不 真实 。 她 在 普林斯顿 进行 演讲 时 
说 道 : “这 些 我 在 电影 和 舞台 上 曾 扮演 的 角色 让 我 感觉 正 是 我 自己 一 样 。” 121 


这 就 是 重点 : 以 合适 自己 的 方式 ， 成 功 地 演出 已 经 准备 好 的 内 容 。 很 多 内 向 者 在 这 方面 有 惊人 的 天 赋 : 当 内 向 者 一 直 表 现 得 
外 向 的 时 候 ， 他 们 会 走出 内 向 的 局 限 并 超越 自己 ,将 角色 完美 诠释 ， 也 保证 了 在 观众 面前 的 成 功 。 苏 珊 : 坎 恩 以 令 人 震惊 的 方式 
证 明了 这 一 点 ， 她 以 内 向 为 主题 取得 了 成 功 。 在 她 的 书 《 安 静 ， 就 是 力量 》 取 得 了 决定 性 的 成 功 后 ， 她 受 邀 到 加 州 参加 TED 会 
议 ， 在 会 上 她 发 表 讲 话 : 全 程 18 分 钟 ， 没 有 底稿 ， 在 1500 人 面前 ， 其 中 包括 全 世界 最 优秀 的 演讲 家 和 思想 家 。 
































在 演讲 一 周 之 前 ， 苏 珊 : 坎 恩 脑子 里 面 一 片 空 她 本 可 以 回绝 TED 的 演说 。 但 是 她 雇用 了 一 位 表演 教练 作为 解决 办 法 。 她 和 教练 一 起 练习 了 
整整 6 天 : “吉姆 给 了 我 些小 提示 : 在 开始 之 前 记得 呼吸 ; 当 你 觉得 紧张 ， 就 微笑 ; 当 我 说 话 吞 吞吐 吐 时 ， 他 让 我 修改 这 一 段 话 。 但 他 大 多 
数 时 候 只 是 坐 在 那儿 ， 微笑 、 点 头 ， 并 鼓励 我 想到 什么 就 说 什么 。”“ 这 个 尝试 需要 剧本 。 坎 恩 关于 内 向 者 的 力量 的 演说 属于 网 络 上 1500 个 TED 
讲话 中 最 经 常 被 点 击 的 前 20 名 一 当时 超过 了 800 万 次 。122 








































































































简 而 言 之 


在 练习 的 时 候 一 定 要 像 考虑 你 的 表演 一 a 润色 文字 ， 稍 事 休 息 ， 强 调 习 
记 牢 了 讲稿 和 主题 ， 也 无 法 避免 产生 不 顾 听 众 是 否 听 懂 的 风险 。 























an 








要 的 内 容 ， 用 姿势 辅助 填补 演讲 内 容 。 否 则 即使 你 已 经 
































十 人 
57 ELHA 


3 颗 纺 草 胶 吉 、 充 足 的 碳水 化 合 物 、 在 没 人 看 见 时 做 出 为 自己 打气 的 姿势 ， 以 及 内 心 坚 强 的 信念 ， 这 四 项 小 道具 帮助 我 在 做 
演讲 那天 离开 舒适 区 ， 走 上 讲台 或 舞台 。 与 此 同时 ， 我 放弃 像 堂 吉 订 德 对抗 风 车 一 样 与 性 场 斗 争 。 人 们 相信 ， 演 讲 专家 查理 . 狄 、 
恰 诺 也 有 社交 性 恐 惯 症 ， 毕 竟 世 界 上 只 有 很 少 的 人 能 做 到 完全 不 害怕 面 对 台 下 的 观众 一 一 “他 们 全 部 都 生活 在 西藏 ”。 为 了 避 
免 胃 不 舒服 和 紧张 到 无 法 发 声 ， 我 试 着 让 自己 的 身体 和 精神 都 处 在 最 佳 状态 。 绩 草 舒 缓 紧 张 情绪 ， 碳 水 化 合 物 提 升 我 的 注意 力 ， 
强制 性 检查 科技 设备 、 音 效 和 电线 位 置 是 否 受 帖 ， 预 防 可 能 出 现 的 故障 ， 并 转移 下 一 秒 可 能 出 现 的 恐惧 情绪 … 


除 此 之 外 ， 做 出 能 为 自己 打气 的 姿势 也 能 帮助 我 在 演讲 前 振奋 起 来 。 这 个 简单 的 技巧 是 由 哈佛 大 学 心理 学 教授 艾 美 - 卡 蒂 推 
广 的 。 动 作 如 下 : 在 演讲 之 前 回 到 一 个 空房 间 ， 用 两 分 钟 的 时 间 做 出 超人 的 姿势 : 伸展 双 腿 ， 向 外 打开 双 辟 。 或 者 义 开 双 脚 ， 背 
部 挺 直 ， 并 将 双手 插 在 臂 部 。 这 听 起 来 思春 无 聊 ， 看 起 来 也 是 如 此 ， 却 会 让 你 有 种 解脱 的 感觉 ， 并 让 你 达到 最 佳 竞技 状态 。 实 验 


证 明 ， 大 猩猩 的 姿势 能 使 压力 激素 皮质 醇 降低 25%， 而 攻击 性 激素 符 酮 则 会 上 升 20%。123 对 你 的 情绪 来 阅 ， 这 代表 : 恐惧 感 减 
弱 ， 斗 争 欲 增 强 。 


恐惧 感 减弱 ， 斗 争 欲 增强 。 


好 消息 也 终于 来 了 : 两 分 钟 打气 姿势 的 效果 大 约 能 维持 30 分 钟 。 这 种 本 体 的 兴奋 剂 能 让 你 撑 过 整个 演讲 ， 不 管 怎样 都 远 起 
开场 的 时 间 。 


没有 时 ee 是 什么 感觉 ， 我 在 做 义务 演讲 那 几 天 体会 到 了 。 我 的 火车 延误 了 ， 坐 了 5 个 小 时 的 火车 之 后 ， 我 在 演讲 开始 前 3 分 
钟 才 i 名 主办 人 问好 ， 在 USB 接 口 插 好 移动 储存 设备 ， 大 致 检查 一 这 些 做 完 之 后 ， 观众 已 经 满怀 期 待 地 看 着 我 了 。 连 吃 一 块 
饼干 in Ra aE 更 不 用 说 做 打气 姿势 了 。 我 只 能 心情 郁 间 地 上 人 台 了 ， 一 般 在 最 后 的 时 候 我 是 很 乐意 上 台 的 ， 但 在 这 场 演讲 中 却 不 是 。 在 这 
场 演 讲 中 我 只 觉得 饥饿 ， 肚 子 空空 。 我 不 能 全 神 贯 注 、 精 力 集中 ， Rae 得 精疲力竭 一 明显 这 完全 不 是 KERNE. 


























































































































即使 身体 和 精神 没有 达到 最 佳 状 态 ， 外 向 者 也 喜欢 出 席 公开 场合 。 他 们 天 性 喜欢 与 外 界 接触 ， 当 可 以 展现 自我 的 时 候 ， 他 们 
就 会 活跃 起 来 。 与 此 相反 ， 不 管内 向 者 为 了 一 场 演讲 准备 得 有 多 么 全 面 ， 都 会 花费 不 少 精 力 。 因 此 ， 我 们 必须 安排 好 ， 要 有 充足 
的 睡眠 ， 并 摄 入 足够 多 的 能 量 才能 保证 自己 精力 充沛 地 出 现 。 一 旦 这 样 的 前 提 条 件 没有 满足 ， 你 就 不 要 期 望 自己 能 有 多 好 的 表现 
了 。 情 绪 紧 张 县 饥饿 的 演讲 者 想 要 获得 桂冠 ， 这 是 不 可 能 实现 的 。 就 连 玛 丽 亚 : 赫 夫 勒 -里 施 也 不 敢 奢 望 与 未 准备 好 的 滑雪 者 一 起 
在 坎大哈 滑雪 场 的 超级 混合 式 滑雪 赛 中 获得 金牌 。 在 这 种 情况 下 ， 只 要 能 顺利 完成 演讲 ， 就 已 经 很 不 错 了 。 






































































































































简 而 言 之 
沟通 训练 员 格 里 特 : 丹 芯 建 议 ， 在 演讲 2 BAL, (WHE RAL E JE: MRES, I 
URL. E TICE | SOG Rare, EREE 
继续 。“124 
58 ”站 在 舞台 


“这 有 了 时候 就 像 走钢丝 ，” 钢 琴 家 海伦 - 格 里 莫 说 ，“ 虽 然 自信 能 战胜 自己 并 坐 下 来 演奏 ,但 是 也 一 样 不 确定 ， 自 己 是 否 
够 强大 。”1” 出 场 就 是 出 场 ， 也 只 是 出 场 。 走 上 舞台 要 求 几 乎 所 有 人 都 鼓 起 勇气 和 克服 恐惧 ， 不 仅 是 对 内 向 者 ， 对 很 多 外 向 者 
也 是 一 样 的 。 下 列 这 些 策略 能 够 帮助 你 渐渐 在 演讲 中 表现 出 专业 风采 。 经 过 一 次 次 在 群众 面前 演讲 ， 你 将 会 越 来 越 熟 练 。 


EAMA. DERFERERER: 在 说 开头 几 句 话 的 时 候 ， 你 要 站 在 演讲 桌 旁 边 或 者 前 面 ， 让 每 个 人 都 能 看 见 你 。 更 勇敢 的 
做 法 是 ， 当 你 走 进 去 的 时 候 ， 向 观众 再 靠近 两 步 。 


庄重 地 举行 开场 前 的 休息 仪式 。 害 怕 会 导致 仓促 。 这 里 有 一 个 实用 的 方法 可 以 帮助 你 战胜 害怕 : 先 静 静 地 等 待 一 会 儿 ， 直 到 
房间 里 的 噪声 减弱 ， 然 后 深呼吸 ， 看 着 观众 开始 演讲 。 通 过 这 种 休息 仪式 你 能 够 更 加 专注 并 抑制 害怕 情绪 。 你 决定 事情 的 发 展 。 


散发 气 场 。 刚 开始 的 时 候 紧 张 到 神经 发 拌 是 正常 的 。 稳 定 的 站 姿 和 自然 的 举动 让 你 看 起 来 镇 定 自若 ， 即 使 你 并 非 如 此 。 此 
外 ， 适 当 的 舒缓 的 胶体 语言 也 能 安抚 神经 。 此 外 ， 说 话 的 时 候 可 以 辅 以 缓慢 伸展 开 来 的 动作 。 因 为 你 的 手臂 在 动 ， 这 样 ， 即 使 你 
的 手 在 颤 拌 ， 也 没有 人 会 注意 到 。 

训练 自己 的 声音 。 内 向 者 说 话 不 像 外 向 者 ， 经 常 是 语调 单一 ， 声 音 较 小 ， 也 很 少 故 意 强 调 。 在 人 数 较 少 的 时 候 ， 这 种 说 话 风 
格 听 起 来 专业 而 客观 。 然 而 在 人 数 众 多 时 ， 就 应 该 声音 浑厚 。 即 使 是 演员 在 舞台 上 也 要 对 声音 进行 调整 ， 发 声 比 平时 生活 中 夸 
张 ， 这 样 观众 才能 听 清 ， 看 清 。 






























































修辞 训练 员 马 带 
ei 


亚 斯 ' 博 艾 恩 认 为 ， 通 过 模仿 声调 训练 可 以 很 容易 练 成 让 人 愉悦 的 说 话 方式 。 打 开 收 音 机 或 者 电视 机 ， 与 此 同时 跟着 正在 说 话 
的 人 说 话 。 尽 可 能 ; 


E 确 地 模仿 发 音 和 声调 。 如 果 定 期 进行 训练 ， 专 业 演 讲 者 的 说 话 行为 就 会 对 你 产生 影响 。 




















将 注意 力 留 给 赞成 的 信号 。 哈 佛 大 学 心理 和 内 向 性 格 专 家 布 莱 恩 - 利 特 勒 指出 ， 内 向 者 在 演讲 时 会 对 不 赞成 的 信号 特别 敏 
感 ， 例 如 看 到 听众 翻 看 资料 或 者 向 他 投 来 疑问 的 目光 。 这 会 掠夺 内 向 者 的 自信 ， 并 增加 紧张 感 。 与 此 相反 ， 外 向 者 会 接收 到 赞赏 
的 信和 号， 例如 赞许 的 微笑 ， 他 相信 自己 十 分 受 观 众 欢 迎 ， 因 此 说 话 也 更 有 底气 。 利 用 这 个 知识 并 将 注意 力 更 多 地 集中 在 这 些 对 你 
的 演讲 感 兴趣 的 听众 身上 ， 而 不 是 最 后 方 那 位 一 脸 冷漠 玩 着 手机 的 先生 。 


重点 天 注 你 的 内 容 和 目的 。 害 怕 和 临时 性 记忆 未 失 的 人 就 是 隐蔽 故居 型 内 向 者 和 超级 敏感 型 内 向 者 。 这 种 危险 确实 是 存在 的 。 

话说 到 一 半 突 然 想 不 起 要 说 什么 了 ， 这 种 事 经 常 出 现 。 而 且 没 有 任何 一 位 演讲 者 能 保证 这 种 危险 不 发 生 。 你 不 用 对 此 多 加 解释 ， 

喝 一 口水 ， 并 专注 于 演讲 内 容 。 你 并 不 是 真 的 一 片 空白 ， 你 已 经 做 了 那么 多 的 准备 一 一 你 为 了 预防 这 种 情况 做 了 不 少 准 备 。 前 

几 分 钟 顺畅 地 继续 下 去 ， 大 多 数 的 听众 都 没有 留意 到 这 个 短暂 的 停顿 。 这 个 停顿 经 常 能 让 听众 有 机 会 ， 将 听 到 的 内 容 进 行 消化 。 
简 而 言 之 

ETA ERTER IMET, Ee, WEE, EE, NA, SE 


an 在 发 言 之 后 继续 保持 做 报告 的 状态 。 现 在 是 时 候 让 人 们 向 你 提问 和 表达 认可 ， 你 也 借 机 保持 联系 ， 没 准 还 可 为 未 来 设 定 
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第 十 三 草 ”释放 你 的 内 向 性 格 





















































"睡衣 穿 在 人 身上 “， 这 是 著名 博 主 克里斯托弗 ' 哈 兹 派 斯 最 爱 的 一 句 话 ， 他 常常 把 | 己 描 述 为 不 够 合群。 126 在 人 前 穿着 睡衣 一 毫 不 知情 的 外 
话 当 : 正 符合 他 们 认为 内 所 Kee EE eg 心 一 笑 。 无 论 如 何 它 都 准确 地 表达 出 我 

Sg 让 起 来 盖 住 头 〈 或 者 在 其 他 什么 地 方 不 受 影响 地 继续 沉 湘 于 思考 ) ， 然 后 享受 安宁 。 不 是 因为 我 们 不 喜欢 人 
En eu 上 去 是 陈 词 滥 调 一 我 们 在 安静 中 才能 重 振 白 日 支撑 我 们 的 精力 ， 靠 着 这 种 精力 我 们 能 够 完 
































































































































































































































5 而 是 因为 他 们 善于 展示 和 说 出 SUE 想法 。 为 了 也 能 参与 进去 ， 我 们 这 些 内 向 者 只 有 一 条 
IR. 这 一 章 你 会 i sel 个 自身 培养 计划 ， 告 诉 你 如 何 与 自己 的 内 向 性 格 和 谐 共存 并 小 心地 向 外 扩大 你 的 影响 
"睡衣 “在 人 身上 “， 以 后 要 说 "睡衣 “和 Vv 人”。 












































































































































ral 己 的 "睡衣 “时 间 来 成 为 最 好 的 自己 。 我 们 不 要 大 持 久 地 保持 对 退缩 和 和 舒适 的 偏好 ， 不 然 我 们 的 知识 和 价值 就 不 为 人 知 了 ， 那 么 方 
1 E, 
FH 





























我 
样 重心 就 迁移 了 :不 再 








59 ”奴才 大 略 型 内 向 者 : 思考 和 掌控 





雄才大略 型 内 向 者 心安 理 得 地 享受 所 需 的 安子 ， 同 时 还 能 与 人 相处 融洽 ， 既 没有 社交 恐惧 也 并 非 超级 敏感 。 对 外 人 来 说 ， 他 
们 看 上 去 清醒 、 正 确 、 自 信 。 他 们 唯一 的 缺点 是 一 定 程度 上 麻木 、 冷 酷 ， 常 常 被 理解 为 傲慢 。 


你 的 加 分 项 : 


分 析 清晰 和 有 策略 性 

:反思 自己 和 他 人 

即使 在 危机 中 仍然 可 以 做 长 远 思 考 
:能 确保 工作 成 效 
慎 、 客 观 和 独立 判断 

:能 领导 有 事业 心 的 员工 做 出 最 好 的 成 绩 
以 问题 解决 为 导向 和 毫 无 压力 地 谈判 
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什么 让 你 更 强大 : 




















间 和 可 供 退 隐 的 * 岛 屿 ” 
保护 的 私人 空间 


Hi 
DI 








Kl 


个 人 发 展 目标 : 


“作为 领导 者 从 幕后 走 到 台 前 
与 人 建立 深层 次 的 、 紧 密 的 联系 











个 人 发 展 之 路 : 





` 学 着 说 更 正面 和 有 感情 的 话 

回应 别人 的 感情 表达 时 不 要 带 有 防备 之 心 
更 多 地 表达 对 别人 的 兴趣 和 认同 

主动 寻求 与 人 会 谈 和 见 国 
-培养 以 客户 和 机 遇 为 导向 的 思维 
.加强 语 气 ， 更 专业 地 运用 自己 的 嗓音 
聊天 的 时 候 把 握 会 话 导向 
表现 出 个 人 真性 情 的 一 再 
“多 把 自己 的 成 绩 挂 在 嘴 上 


更 清楚 地 表达 出 关注 和 关心 

























































































你 的 第 二 特征 如 何 影响 你 


有 各 种 类 型 的 雄才大略 型 内 向 者 ， 而 他 们 强大 的 第 二 特征 会 带 来 如 下 影响 : 


超级 敏感 作为 第 二 特征 会 增强 敏感 性 和 创造 力 。 如 果 超 级 敏感 与 雄才大略 的 比重 相同 ， 那 么 易 受 刺激 和 紧张 的 趋势 就 会 增 
强 。 在 外 人 看 来 ， 有 着 较 高 雄才大略 和 超级 敏感 特质 的 内 向 者 突出 且 优 秀 。 


不 通 世故 作为 第 二 特征 会 加 强 思 维 上 重视 事实 和 过 程 的 倾向 。 有 着 较 高 雄才大略 和 不 通 世 故 比重 的 内 向 者 常常 是 专业 英才 。 
在 外 人 看 来 ， 他 们 对 成 绩 和 完美 的 追求 有 时 会 令 人 无 法 忍受 。 


隐蔽 扑 居 作为 第 二 特征 令 雄 才 大 略 型 内 向 者 更 友好 和 真诚 ， 提 高 了 他 们 体谅 他 人 和 他 人 期 待 的 能 力 。 经 他 们 的 手 完成 的 工作 
通常 是 精细 准确 ， 周 全 详尽 的 。 


60 不通 世 故 型 内 向 者 : 水 平 思考 和 研究 


不 通 世故 型 内 向 者 最 爱 沉醉 于 工作 ， 创 造 属于 自己 的 世界 。 他 们 当中 最 成 功 的 人 被 当 作 专业 超 强 、 意 志 坚 定 的 先锋 人 物 而 备 
受 瞩 目 ， 他 们 用 自己 的 所 学 影响 了 世界 ， 说 一 不 二 。 外 人 很 难 理解 他 们 极为 理性 的 思维 方式 ， 认 为 他 们 对 于 专业 的 狂热 令 人 感到 
疲惫 甚至 怪异 。 


你 的 加 分 项 


专业 和 有 创意 地 解决 问题 
基于 事实 和 数据 做 决定 
坚决 探究 事物 的 最 深 处 
坚持 最 好 的 解决 办 法 
.对 情绪 化 和 他 人 的 操纵 免疫 
-相信 自己 ， 极 为 诚实 
超越 思维 边界 












































什么 让 你 更 强大 : 





自己 兴趣 的 时 间 和 自由 空间 
同道 合 者 的 支持 和 认可 
:具有 挑战 性 的 内 容 和 工作 任务 
:无 须 打 扮 外 表 、 例 行 公事 或 交际 应 本 


























个 人 发 展 目标 : 


增加 对 别人 的 了 解 和 对 别 的 观点 的 接受 能 力 
打破 自己 专业 领域 的 限制 ， 控 究 伦理 道德 的 进步 




















个 人 发 展 之 路 : 








' 尽 可 能 使 沟通 内 容 简单 明了 ， 即 使 谈话 对 象 是 非 专业 人 士 
:关注 和 理解 诸如 表情 和 语调 这 些 非 言语 的 信息 
“倾听 并 尊重 他 人 的 意见 

表达 认可 和 尊重 
























































表达 批评 要 给 人 留 颜面 和 更 委婉 
:闲谈 的 时 候 ， 即 使 自己 对 于 话题 有 更 多 想 说 的 ， 还 是 要 适可而止 
:发现 自 己 专业 领域 外 的 新 世界 
.加强 自己 的 幽默 和 自嘲 能 
:阅读 文学 作品 来 训练 自己 的 同 理 心 并 看 明白 错综复杂 的 关系 
-培养 大 局 观 

































































你 的 第 二 特征 如 何 影响 你 


有 各 种 类 型 的 不 通 世故 型 内 向 者 ， 而 他 们 强大 的 第 二 特征 会 带 来 如 下 影响 : 


雄才大略 作为 第 二 特征 会 加 强 你 的 外 交 能 力 和 与 职能 相配 的 行为 能 力 ， 令 你 接手 管理 任务 变 得 简单 。 有 着 较 高 不 通 世故 和 奴 
才 大 略 特征 比重 的 内 向 者 往往 在 专业 上 独 领 风骚 。 在 外 人 看 来 ， 他 们 是 冷漠 和 孤傲 的 。 


超级 敏感 作为 第 二 特征 会 使 你 与 人 的 交往 变 得 容易 。 超 级 敏感 的 部 分 加 强 了 敏感 性 和 创造 力 ， 当 然 也 会 让 你 容易 受到 伤害 。 
如 果 具 有 高 敏感 性 的 不 通 世故 型 内 向 者 发 现 自己 的 天 赋 没 有 得 到 他 人 的 重视 ， 他 们 往往 只 会 感到 待遇 不 公 ， 却 不 会 适度 地 予以 反 
K. 


Talus et EE RE, AERA G. EEEN LANE Apr ELS. AAS 
WADA nbake. ETS, RASE ERT EINEAN SHAME. 


61 ”超级 敏感 型 内 向 者 : 同情 和 创意 


雄才大略 型 Sa pms 





超级 敏感 型 内 向 者 的 意识 中 有 数量 超 于 常人 的 信号 和 信息 。 所 以 他 们 能 理解 别人 的 情绪 以 及 社会 的 发 展 趋势 。 他 们 比 普 罗 大 
众 能 更 深切 地 感受 到 美好 的 和 丑陋 的 事物 。 这 种 敏感 性 让 他 们 感受 细微 、 心 思 续 密 ， 但 却 也 容易 受伤 ， 并 在 感到 刺激 过 度 的 时 候 


出 人 意料 地 大 动 肝火 。 如 果 超 级 敏感 者 认识 到 自己 的 特点 ， 他 们 会 更 珍视 自己 的 与 众 不 同 并 充分 利用 自己 的 特点 。 
你 的 加 分 项 : 














:感受 到 不 可 言传 的 东西 ， 揣 摩 出 言 外 之 意 ， 预 测 到 即将 来 临 的 事物 
' 赁 直觉 感受 到 情绪 和 紧张 

“有 对 美 与 和 谐 的 感知 力 

看 到 并 准确 表达 出 不 公 

:努力 使 世界 变 得 更 有 道德 更 有 人 情 味 

“有 创造 性 天 分 

:对 自己 和 自己 的 表现 要 求 很 高 
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什么 让 你 更 强大 : 


“有 素质 、 体 贴 他 人 的 人 
自然 、 文 化 、 美 学 和 感官 








规律 、 平 衡 、 可 计划 性 
散发 着 安静 和 明朗 气息 的 房间 


























个 人 发 展 目标 : 

















:发 现 承 受 能 力 的 界限 ， 在 高 要 求 和 低 要 求 间 寻找 平衡 

“对 自己 的 幸福 负责 

-个 人 发 展 之 路 : 

RERI A PRENER 

-尽早 告知 别人 自己 的 界限 

允许 自己 进入 令 人 兴奋 和 劳累 的 环境 一 但 是 要 充分 休息 和 保证 心情 愉悦 
享受 别人 可 能 忽略 的 小 小 的 快乐 和 感受 

使 用 媒体 要 适度 ， 有 意识 地 关闭 媒体 

通过 充足 的 放松 、 睡 眠 和 运动 时 间 来 照顾 自己 的 身体 

.打造 尽 可 能 舒适 、 无 干扰 的 居住 和 工作 环境 

视 自 己 兴趣 的 同时 ， 也 重视 家 人 的 兴趣 















































































































































你 的 第 二 特征 如 何 影响 你 


有 各 种 类 型 的 超级 敏感 型 内 向 者 ， 而 他 们 强大 的 第 二 特征 会 带 来 如 下 影响 : 


雄才大略 作为 第 二 特征 会 抑制 敏感 性 ， 加 强 思 考 和 自我 管理 的 能 力 ， 帮 助 超级 敏感 型 内 向 者 发 挥 自 己 独特 的 潜能 。 有 着 较 高 
雄才大略 比重 的 超级 敏感 型 内 向 者 在 外 人 看 来 常常 深思 熟 虑 又 有 优越 感 。 雄 才 大 略 的 特点 减弱 了 廉价 推销 个 人 的 成 果 或 者 选择 高 
要 求 、 低 收入 的 工作 的 倾向 。 


不 通 世 故 作 为 第 二 特征 加 强 了 自行 思考 和 水 平 思考 的 趋势 ， 但 是 也 加 强 了 对 周围 人 的 陌生 感 。 具 有 较 高 不 通 世故 比重 的 超级 
敏感 型 内 向 者 乐于 从 世界 隐 人 退 转 而 投身 于 自己 多 层次 的 兴趣 爱好 。 他 们 的 这 种 独立 性 有 时 被 外 人 理解 为 以 自我 为 中 心 。 


隐蔽 堆 居 作为 第 二 特征 让 超级 敏感 型 内 向 者 和 他 们 的 天 马 行 空 更 接地 气 ， 让 他 们 更 实际 和 宽容 。 杀 切 和 深入 的 关系 更 为 重 
在 竞争 性 环境 、 公 开演 讲 中 或 者 总 之 是 有 被 天 注 和 评价 的 感 党 时 ， 隐 蔽 霍 居 的 性 格 部 分 会 增强 被 过 分 刺激 和 过 分 要 求 的 感 


要 。 
The 


62 ”隐蔽 一 届 型 内 向 者 : 体会 和 平衡 





隐蔽 堆 居 型 内 向 者 担心 被 别人 给 出 负面 的 评价 ， 因 此 他 们 努力 避免 遇 到 陌生 人 和 不 熟悉 的 人 。 在 熟悉 的 亲友 圈 里 他 们 则 游 妨 
有 余 ， 并 因为 长 久 地 关心 他 人 、 实 事 求 是 和 保守 秘密 而 获得 他 人 真诚 的 喜欢 。 认 为 自己 不 够 好 的 错误 认识 ， 通 过 适应 会 渐渐 弱 
化 。 许 多 隐蔽 玲 居 型 内 向 者 把 控 着 对 自我 的 怀疑 ， 以 至 于 外 人 根本 看 不 出 他 们 的 羞 性 。 


你 的 加 分 项 : 





-细心 感受 他 人 和 他 人 的 需求 
:打造 稳定 、 有 益 的 环境 
耐心 聆听 ， 保 守 别 人 的 秘密 









































比 别 人 工作 时 更 有 责任 意识 
创造 融洽 与 和 谐 的 气氛 
将 弱者 融入 集体 





什么 让 你 更 强大 : 


:朋友 和 家 人 
-熟悉 的 环境 和 善意 的 人 
:时 间 、 和 谐 和 可 计划 的 流程 
:确定 和 认可 


个 人 发 展 目标 : 





:熟练 地 适应 陌生 人 和 陌生 环境 
-接受 挑战 和 改变 











个 人 发 展 之 路 : 











:对 即使 不 是 熟人 圈子 里 的 人 提出 的 观点 也 表示 认同 

“继续 培养 聆听 这 一 别人 未 必 有 的 特长 

:定期 训练 自己 的 演说 能 力 直至 形成 习惯 

dE aR 

露面 时 注意 使 用 姿势 、 身 体 张 力 和 平静 的 手势 

"找到 适合 自己 类 型 的 榜样 ， 学 习 他 的 举止 。 在 管理 学 中 ， 这 种 行为 称 为 Nbench marking”( 标 杆 管理 ) 
自己 的 成 绩 说 出 来 或 写 出 来 让 别人 知道 
读书 、 旅 行 和 艺术 领域 为 自己 开辟 陌生 的 领地 
:与 别人 交往 时 ， 注 意 给 予 和 得 到 的 平衡 

“多 接受 高 难度 和 别人 看 得 到 的 工作 



















































































































































































你 的 第 二 特点 如 何 影响 你 


有 各 种 类 型 的 隐蔽 扑 居 型 内 向 者 ， 而 他 们 强大 的 第 二 特征 会 带 来 如 下 影响 : 


雄才大略 作为 第 二 特征 赋予 隐蔽 盐 居 型 内 向 者 更 多 的 执行 力 和 更 少 的 社交 和 恐 惧 。 他 们 的 表现 更 为 精明 和 自信 。 雄 才 大 略 的 性 
格 部 分 会 加 强 对 于 变化 的 接受 度 和 内 敛 的 自我 表现 。 虽 然 与 其 他 人 交往 顺畅 ， 他 们 还 是 非常 愿意 隐 退 。 


超级 敏感 作为 第 二 特征 可 以 赋予 隐蔽 故居 型 内 向 者 以 特别 敏感 、 细 致 的 形象 。 最 佳 的 状态 中 ， 他 们 的 有 晒 觅 和 内 敛 让 人 感觉 细 
致 和 可 爱 。 同 时 ， 超 级 敏感 的 性 格 部 分 有 助 于 隐蔽 故居 型 内 向 者 更 加 创造 性 地 思考 和 更 能 接受 新 的 建议 。 





不 通 世故 作为 第 二 特征 加 强 了 隐蔽 故居 型 内 向 者 工作 的 展开 方式 和 细节 导向 一 一 最 好 是 单独 或 者 两 人 合作 。 他 们 的 毅力 和 


坚决 往往 可 以 成 功 掩盖 住 他 们 的 无 安全 感 和 易 受 伤 性 。 


后 记 : 内 向 者 的 时 代 正 在 来 | 





Æ 
DI 


知识 型 社会 需要 能 高 水 平 工作 、 深 入 思考 、 独 立 安排 工作 生活 、 创 造 性 思维 (out-of-the-box thinking) 、 有 内 在 动力 、 
可 以 带 来 无 懈 可 击 的 工作 成 果 的 人 。 这 些 正 是 内 向 者 所 擅长 的 。 此 外 ， 数 字 化 潮流 给 我 们 内 向 者 带 来 全 新 的 交流 方式 ， 几 乎 可 以 
说 是 为 我 们 而 创 的 方式 : 我 们 是 世界 上 第 一 代 可 以 在 广阔 的 平台 上 通过 书写 来 得 到 别人 关注 的 内 向 者 。 通 过 邮件 、 博 客 、 共 享 
PPT， 我 们 可 以 做 到 过 去 那个 寒 瞎 聊天 、 人 际 网 和 会 议 构成 的 社会 让 我 们 不 能 做 到 的 事情 : 先 思考 然后 告知 ,我们 使 用 一 种 其 实 
比 面 对 现 场 观 众说 话 拥 有 更 广泛 受众 的 方式 。 


我 们 倾向 于 抓 住 实质 和 深入 思考 ， 我 们 能 够 前 瞻 和 预防 ， 我 们 低调 而 冷静 ， 我 们 因此 有 着 如 下 这 句 话 所 讲 的 优点 : “也 许 你 
会 党 得 我 很 渺小 ， 但 是 我 的 思想 中 有 一 个 宇宙 。 " 


“也 许 你 会 觉得 我 很 渺小 ， 但 是 我 的 思想 中 有 一 个 宇宙 。 


小 野 洋 子 这 人 句 话 我 认为 在 所 有 关于 内 向 性 格 的 句子 当中 最 美 。 脑 中 有 一 个 宇宙 一 一 夫 复 何 求 ? 怎么 样 才能 做 到 这 一 点 呢 ? 
这 个 优势 又 会 怎样 有 助 于 你 的 个 人 成 长 呢 ? 释放 你 的 内 向 性 格 吧 ， 它 让 你 的 思想 和 观点 进发 ， 让 你 在 自己 的 小 社会 里 永远 不 会 感 
到 无 聊 。 也 让 你 的 外 向 性 格 破 昔 而 出 吧 ， 它 使 你 散发 内 向 者 时 常 艳 羡 的 光彩 。 让 自己 过 得 好 点 ， 你 自己 和 你 脑 中 的 宇宙 都 是 如 
此 。 这 是 我 对 你 的 祝福 ! 


可 供 进一步 阅读 的 书籍 、 文 章 或 网 络 痪 源 


值得 一 读 的 书籍 和 文章 


Aron,Elaine.Sind Sie hochsensibel?Wie Sie Ihre Empfindsamkeit erkennen,verstehen und nutzen.Mvg 2005. 


(Ersterscheinung:1997) . 


Aron,Elaine.Sind Sie hochsensibel? Ein praktisches Handbuch für hochsensible Menschen.Das Arbeitsbuch.mvg 
2014. 


Cabane,Fox Olivia.Das Charisma-Geheimnis:Wie jeder die Kunst erlernen kann,andere Menschen in seinen Bann 


zu ziehen.mvg 2013. 
Cain,Susan.Still:Die Kraft der Introvertierten.Goldmann 2013 (Ersterscheinung 2011) . 
Dembling,Sophia.Introvert’ s Way:Living a Quiet Life in a Noisy World.Perigee Books 2012. 
Ernst, Heiko.Das C oming-out der Insichgekehrten.Psychologie heute.01/2001. 


Kahnweiler,Jennifer.Introverted Leader.Berrett-Koehler 2009.Knoll, Sabine. Hochsensitivitat-Gabe oder Bürde? 


In:Clemens Hanika (Hg.) .Panta rhei-Alles fließt-Ganzheitliche Psychotherapie in Aktion.Shaker Media 2013. 


Kullmann,Kerstin.Die Kraft der Stillen.DER SPIEGEL 34/2012. 


Laney,Marti Olsen.Die Macht der Introvertierten:Der andere Weg zu Glück und Erfolg.Hans Huber 


2013 (Ersterscheinung 2002) . 
Laney,Marti Olsen.The Hidden Gifts of the Introverted Child.Workman Publishing 2006. 


Laney,Marti Olsen.The Introvert&Extrovert in Love:Making It Work When Opposites Attract.New Harbinger 
Publishing 2007. 


Löhken,Sylvia.Leise Menschen-starke Wirkung:Wie Sie Präsenz zeigen und Gehör finden.Gabal 2012. 
Löhken,S ylvia.| ntros un d E xtros:Wie sie mi teinander um gehen un d voneinander profitieren.Gabal 2014. 


Lowndes,Leil.Wie man das Eis bricht:92Wege,um mit jedem ins Gespräch zu kommen und Vertrauen 


aufzubauen.mvg 2014. 
Martin,D oris.S mart t alk.Sa g es r ichtig!C ampus 2013 (2.,er weiterte Auflage) . 
Roming,Anna.Die Stillen im Lande.Psychologie heute 01/2011. 
Walsh,Bryan;Vick,Karl;Crowley,Michael;Drehle,David Von.The Power of Shyness.Time Magazine February 6,2012. 
Schäfer,Annette.Der flexible Mensch:So tun,als ob.Psychologie heute 08/2013. 
Sellin,Rolf.Wenn die Haut zu dünn ist:Hochsensibilität-vom Manko zum Plus.Kösel 2011. 
Thivissen,Patricia.Zu viel Welt fürs Gehirn.Bild der Wissenschaa (5) :88-91 (2013) . 


Wüst,Petra.S chüchtern war gestern:Der S chlüssel zu m ehr Ausstrahlung, Selbstvertrauen und 


Lebensfreude.Orell Füsli 2012. 
Zack.Devora.Networking für Networking-Hasser:Sie können auch alleine essen und erfolgreich sein!Gabal 2012. 


Zittlau,JOrg.Nerds:Wo eine Brille ist,ist auch ein Weg.Ullstein 2012. 


值得 关注 的 博客 


心理 与 现实 : 关于 内 向 心理 学 的 通俗 易 懂 的 信息 以 及 用 以 界定 内 向 、 须 腊 和 高 度 敏 感慨 念 的 不 同 观 点 。 可 选 文章 : 





‘Strategien für introvertierte Menschen (给 内 向 者 的 策略 ) 

















‘Die Chemie in introvertierten Köpfen (内 向 大 脑 里 的 化 学 ) 


-Hochsensibilität und Introversion (Begriffsklärung) (高 敏感 性 与 内 向 (概念 解析 〉) 














-Introversion-die neue mediale Faszination (内 向 一 新 的 神奇 魅力 ) 








‘Hochsensibel-eine Lebensart mit viel Potenzial (高 度 敏感 一 有 潜力 的 生活 方式 ) 





www.geistundgegenwart.de 


Highly-Sensitive Men (高 度 敏感 的 男性 ) : IESSE, BARAT IRAN FEA RASENS, Soll 
成 功 。 


highlysensitivemen.com 


Leben ohne Limit (生活 无 界限 ) : 心理 学 、 哲 学 和 人 格 的 在 线 杂志 。 不 是 内 向 者 博客 ， 而 是 给 内 向 和 外 向 者 思考 的 材 
内 向 和 外 向 者 最 好 找到 自己 的 道路 ， 而 不 是 随波逐流 。 可 选 文章 : 





二 


‘Wenn der innere Kritiker Regie führt ( 当 内 在 的 批评 师 在 指导 ) 






































-Selbstfürsorge:Wie wichtig nehme ich meine Grundbediirfnisse? (自我 爱护 : 我 多 么 在 意 自 己 的 基本 需求 ) 






































‘Strategien zur Stressbewältigung (战胜 压力 的 策略 ) 


‘Was ist der Sinn von Stille? (沉默 是 何 意义 ? ) 


斯 文 尼 亚 胡 佛 特 职业 博客 (Svenja Hofert karriereblog) ` 主要 关注 内 向 和 外 向 的 职业 影响 。 可 选 文章 : 








‘Lieber ein Fachgebiet als zu viel Bauch-Jobs für Introvertierte (一 个 专长 胜 过 多 才 多 艺 一 内 向 者 适合 的 工作 ) 





‘Leisetreter:Der ruhige Weg zum Erfolg (轻声 慢 步 : 安静 的 成 功 之 路 ) 


E EE zum stillen Wasser-oder:Was ist eigentlich wirklich »introvertiert»? (成 为 安静 者 ， 或 到 底 什么 
是 真正 的 内 向 ? ) 














‘Sind introvertierte Piloten weniger absturzgefährdet? (内 向 的 机 长 坠 机 可 能 性 更 低 吗 ? ) 


http://karriereblog.svenja-hofert.de 


The introvert’ s corner (内 向 者 角落 ) : 美国 内 向 专家 索菲亚 - 戴 姆 布 灵 的 贴近 生活 的 博客 。 主 要 讲述 作为 内 向 者 如 何 好 


好 地 生活 、 工 作 和 恋爱 。 可 选 文章 : 


(Bí 


‘The Next Step in Introvert World Domination 
‘Five Ways Introverts can be annoying 
‘Online Dating and Introverts:A Good Match 


‘Introversion vs.Shyness:The Discussion Continues 


http://www.psychologytoday.com/blog/the-introverts-corner 


www.vielbegabte.de: 主要 有 关于 内 向 的 、 须 用 的 、 高 度 敏感 者 的 优点 的 刻度 文章 。 可 选 文章 : 





:10 Stärken introvertierter Menschen (内 向 者 的 10 个 优点 ) 


-Ist schüchtern das Gleiche wie introvertiert?【(〈 采 腹 就 是 内 向 吗 ? ) 





‘Sei doch nicht so empfindlich( 别 这 么 敏感 ) 





‘Test:Sind Sie hochsensibel (测试 : 你 是 否 高 度 敏感 ) 


导 一 看 的 TED 演 讲 


Brown,Brené.The power of vulnerability. TED 2010.www.ted.com/talks/brene_brown_on_vulnerability 


Cain,Susan.The power of introverts.TED 2012.www.ted.com/talks/susan_cain the power of _introverts 





Cuddy,Amy.Your body language shapes who you are TED 2012.www.ted.com/speakers/amy cuddy 


Duckworth,Angela Lee.The key to success?Grit.TED 


2013.www.ted.com/talks/angela lee duckworth the key to success grit 





Honore,Carl.In praise of slowness.TED 2005.http://www.ted.com/talks/carl honore praises slowness 
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